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ରମ୍ଭ ଗୃଜମ୍ଗୀୟତ ମାମ୍ଭ 
ପ୍ରଫେରେ ଡାକ୍ତର ଜସ୍ତକ୍ଧଷ୍ଣ ମହାନ୍ତ 
ଓ 
ପରମ ସୂଜମ୍ମସ୍ଟା ମାଣ 
ଶମମଙ୍ର ଚ୍ତମଲରା ମଦାନ୍ତଙ୍କୁ 
ବାଡ଼ ବଗିରଗ୍ଵର୍‌ ଏଇ ଅମ୍ଭତତ ସରପ୍ଧ କ୍ଳ ଉ୍‌ସ୍ତର୍ଗ କର 
ମୋର କ୍ଲଚତଙ୍କ୍ତା କଣାକୁ । 


ଲୁନ 
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_ 
ଉପଵଦମଣକା 


ସାଧାରଣଲୋକଙ୍କ ପାରମ୍ପଚରକ କଥା କ୍ଲଢ଼ ବା କାଢାଣୀ କୁଢଡ 
ବା ସ୍ରଗ୍ଧଭନ ଞଷଧ, ଜଡ଼ରୁଝି କଳହ, ସେସଦ୍ଧଇ ଲୋକେ ଓଶଷଧରୁଗେ 
ଵ“ବଢାର କରୁଥିଲେ । ଆମର୍‌ ନଳନ୍ଦରନଆ ବାଡ଼କଗିଗ୍ବର ଫଳ, 
ଗନନଗରବା, ଶାଗ ଭରଦ୍ଵ ତକ କଲ୍ରନ ରକସ୍ରା କ୍ଷେତରେ ଆଗେଇ ନଥୁଲା 
ଆଣମା ଅମଳରେ । କନ୍ଧ ଫଳ, ପନଗରବା ଶାଗ ସେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ଏବଂ 
ସେସରୁ ଖାଇିଲେ ଆମେ ସାଧାରଣ ର୍ରେଗ ଭ୍ରେରିକାନ, ଏ ବଷସ୍ଟରେ 
ଆଁମର୍‌ ପୁଗ୍ଭଭନ ଵ୍ତଳସ୍ରକ, ବୈଦ୍ଯ, ଆମା, ଗୋସେଣଇଁମତ୍ଭା ସମସ୍ତେ 
ସରଚେଇ୍ତନ ଥୁଲେ । 


ଘ୍ରରଭବର୍ଷ ମୁମୀ ରୃତିଙ୍କ ଗ୍‌ଜ୍ଯ । ଗଳଚ୍ତଲକତାଇ ଅମର ଗାବ୍ରନ । 
ଆମର ପୁରୁଖା ଲୋକଙ୍କ ମଭ୍ତରେ ପନପରଦା ଫଳମୂଳ ଆମ୍ମର ଶାଗ୍ବରକ, 
ଝାନସିକ ସମଚ୍ତା ରକ୍ଷାକରେ, ରୋଗ ସ୍ତଚର୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ 
ଖା ଦ୍ୟାଭ୍‌ଚୁରୁ ରକ୍ଷା କରେ । ଡ଼ୁଏତତ ସୂର୍ଣ୍ଣା କର ଝାଦ୍ଯ, ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯର 
କୈଜ୍ଜନକ ଦୂର୍ଣ୍ଣୁ କୋଣ େଷ୍ଠରେ ଆମ୍ଭେ ଅନ୍ତ ଥୁଲେ ବତ ବା ସେ 
ଵଷଷସ୍ଡରେ କରୁ ଜଣାନଥ୍ୃଲେ ହଧ ଶାଗ, ଗନ୍ନୟରବା, ଗଜାମୂଗ, 
ଚଜାଭୁଃ ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟ ଶାଇଁ ଭଲ ଏବଂ ଏଗୁଡ଼ିକ ନୁଅ ମାନେ ଖାଇବା ନଦ୍ରାତ 
ଦରକାର ସେ ବଷସ୍ବରେ ବରର ସ୍ବଚୁଝା ଲେକେ, ଏଥରକ ମାଅମାଚେ 
ଶେଷ ସଚେଇନ ଥ୍ରଲେ । ବାଡ଼ବଟିର୍ଵର ଫଳ, ମନପର୍ରବା ଅଲା 
ମାଅ ମାନଙ୍କର ଓଷଧ । ସୁଦଶାର୍ରତ୍ତ ଗୁରୁ କାର ଓ ମାଣବସା ଗୁ ର୍ରବାର୍‌ରେ 
କାର୍ଣ୍ଣ ଅକୁ ଣ୍ରା ଖାଇବା ଘଗ୍ରଥା ଏବେ ବଚ ରନ୍ଧଛୁ । 


ବଜ୍ଞନ ଘ୍ାହାଚ ଗାଢାଚ ଆଟେଇ ଗ୍ଵଲନଛ୍ଥି । ଜୀବରସାୟ୍ନ- 
ଛତତ୍ଵଙ୍କ ଜଚ୍ତରେ ଝସ୍ସେରର ସୁଙ୍ଥରା ପାଇଁ ସେଉ୍୍‌ି ସରଧ ଖାଦଯସାର, ଖଶିଭ- 
ଲଦ୍ରଣ ଓ ପୃଷ୍ତ୍‌ ସାର୍‌ ଦରକାର, ସେସ୍ଧ ରତ୍ରଛ୍ତ ଆମ ବାଡ଼ ବରିଗ୍ଵର 
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ଫଲଳମୁଲରେ । ଶ୍ଳେଇସାର ଜାଗ୍ରପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଶକ୍ତ ଦେବା ଭାଇଁ ତ ନ୍ର୍ଣ୍ତିଭ 
ଘ୍ରାବରେ ରହ୍ରଛ । ଏହାଛଡ଼ା ବନ୍ଧାକୋବ ଓ ଗାଜର ପ୍ତଭ୍ଵ ତରେ ଉଃାମିନ୍‌ 
“4? ଓ “କଂ ସଟଥେଷ୍କ୍ ଗରମାାଣରେ ରନ୍ରଛ୍ଥଃ ଯାଢା ଅଖି ଓ ଚର୍ମ ନାଇ 
ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟପ୍ତଦ । ଉଖମିନ୍‌ “ସିଂ ନୁଆମାନଙ୍କର ସଂସୋଜକ ର୍ଵରକ ବା 
ସଂସୋଜକ ଝିସୁର ସୁପ୍ଥଭା ରଷା କରକାରେ ସାହାସ୍ଯ କରର । 
କାଲସିପ୍ଟମ୍ଭ ନୁଆଙ୍କର ଅମ୍ିର ଆକ୍ଧତ୍ତ ରକ୍ଷା କରିବାରେ ସଦାପ୍ଟକ । 
ସେମିତ ଲୋ'ହ ଲାଲ ରକ୍ତକଣିକା, ଦେଃମାଟଗ୍ସୋଦତନ୍‌ ରକ୍ଷାକାରଣୀ 
——ଏସଦୁ ଉ୍ଭାଦେସ୍ବ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଆମର ବଣ-ଜଟଲ, ବାଡ଼ବଗିର୍ବରେ 
ଭର ରନ୍ଗରୁ । ସେମିତତ ଗଜାମ୍ଭୁଗ, ଗଜାଦୁ୫ଝରେ ଭଃ୍ଚାମିନ୍‌ “ଛ”ର 
ଷରମାଣ ବଦୁତ୍ତ ଅଧକ । ଶ୍ଟେଇସାର ସେଉ୍ତ ଶକ୍ତ ସୋଗ' ଏ, ସେଥୁରେ 
ଚାହା ସଦ୍ରାସ୍ୃଭ। କରେ । ପ୍ବର୍ଯକ ଅନପରବା ଓ ଫଳ ଆମର 
ଉାଦେପ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ । ଦ୍ଦଂଝରସ୍ତା ଓଷାରେ ସଦ୍ଧସ୍ତକାର ପରବା ଷୂଜା 
କରବାର ବଧ୍ବ ସାଙ୍ଗକୁ ସେନ୍ଧ ସତ୍‌ ପରବାକ୍ୁ ଏକନ୍ନ ଦାଣ୍ଡ ଭତରକାଶ 
କରିବାର ପ୍ରଥା ମଧ୍ଯ ରନ୍ଛୁ । ବନ୍ଦ୍‌ ମାନେ ସାହ୍ରାଠାରୁ ଉତ୍ତକାର ପାଆନ୍ତି, 
ତାକ ମା” ରୁଷ ଷ୍ୂଜକା କରିବାର ଷଣ୍ତ ରବ୍ରଛୁ । ସେଇ ଦୃ୍ଣ୍ଣ ର୍ନ ହୃଏ{ତ 
ଆମର ପନ୍ୟରବା ତୂଜା ଦ୍ଧ ଝପ୍ଟା ଓଷାର ବଧ । ସେମିଭତ ସାଛ୍ତୀ- 
ଦ୍ୃଚରେ ବିତ୍ତ ଫଳର ଜା ଓ ଫଳ ଦାର କରିବାର ବଧ ଅନି ! ଧର୍ମଗର 
ଦୃ୍ଣଚକାଣ ଗର୍ଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ଦୂଧ ଚକୋଣରୁ ମଧ୍ଯ ଏ ପ୍ରଥା; ଯଥା 
—ସରସ୍ବଖ୍ଖ ଥୂଜାରର ବରଚକାଳ ` ଭ୍ରେଗଳ୍ଲାଗେ । ସାଧାରଣ କୋଲଵିଏ 
ହେଲେ ମଧ୍ୟ ଏଥୁରେ ସ୍ତଚୁର ଉଃାମିନ୍‌ “ସିଂ ରନ୍ଧଛତ । 


ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପିଲାଙ୍କର ଭନପରବା, ଶାଗ ଓ ବାଡ଼ର୍‌ ଫଲମୃୂଳରୁ 
ଦୂର୍ଣ୍ଧଚକୋାଣ କଦନଛ୍ଥ । ଉତ୍ତର ବନ୍ଧନ ଦେଖି ଗଢ଼ି ଶୁଣି ସେମାଟଜ 
ସାଂଚ୍ଧେଷିକ ଖାଦ୍ୟରଦାର୍ଥ ଡ୍୍‌ପରେ "ଜୋର୍‌ ଦେଉଛନ୍ତି ¬ ପାମୀତ୍ଵ ହେଉ ବା 
ଖାଦ୍ଯ ହେତ୍‌ ଏହାଛଡ଼ା ଆଧୁନକ ମାାଆମାନେ ସମ ଅଭ୍ରବରୁ କାର୍ଯ୍ଯ 
ବ୍ଯସ୍ଥରା ଭଚ୍ଚରେ ସେଇ ଧରଣର ଫାଷ୍ଟ ଫୃଡ୍‌ ବା ଯାହା ତୁରନ୍ତ 
ହୋଇ ଗାରକ, ସେଇଆ ଦେଇ ପିଲାଙ୍କୁ ଖୁସି କରୁଛନ୍ତ । ଜେ ବ ଗସି 
ହେଉଛନ୍ତତ । 
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ଏଦାଳଡ଼ା ଏକାନ୍ତ ବଣ୍ବୀ ଉରବାର ଡମେ ଖଣ୍-ବ୍ରଖଣ୍ତ ଭ ଢୋଇ- 
ଗଲାଣି । ପୁରୁଣା କଥା ଶୁଖବାର ଓ ଜାଣିବାର ସୁସୋଗ ଆମେ ଦ୍ରରେଇ 
ବସିଲ୍ଟଣି । ପିଲହି ଜରୁ ମୋର ବାଘା, ବୋଉ, ମାମୃ, ମାଣ, ପିଉସୀ 
ତ୍ତ ତଙ୍କର୍‌ ଏଇ ବେଶୀଷ୍ଠ ଓଷଧର କ୍ଯକଦଢାର କାଡ଼ିବଗର୍ବଗ୍ର ଦେଖି ଓ 
ଜାଣି ମ୍ବ" ଅନ୍ତୁପ୍ଥାଣିଭ ଦେଇଛନ୍ତି ଏବଂ ସାଧାରଣ ଉ୍‌ତ୍ତାସ୍ଟରେ ବ୍ଯବହାରରେ 
ମୋର ଅଗଣିତ୍ତ ପ୍ତଇଭଉ୍‌ଣୀ ଓ ପିଲ୍ମସ ଏ ବନ୍ତଂ ପଢ଼ ଉ୍କାର 
ପାଇବେ ସେଇ ଦୂଝ୍ଧିକୋଣରୁ ବଉ୍ତ୍ତ୍ର ଅନ୍ତୁଭତ, ସୁଗ୍ଵଭନ ପ୍ୃପ୍ତକ, 
ନ୍ଧ ` କାରୁ ସଂଗ୍ରଦ କର ମୋର ସହର, ଗାଁଗହଲର ଗାଠକ- 
ଗାଠିକାଙ୍କ ହାଇରେ ଦେଲ । 


ଏ କନ୍ଧହି ପ୍ତକାଶ କରବାରେ ଫ୍ରେଣ୍ଡସ୍‌ ଗଚ୍ଟଶର୍ସର ଶ୍ରୀୟୁକ୍ 
ସହଦେବ ପ୍ରଧାନ ଓ ଚାଙ୍କର ପ୍ୃନ୍ତ ଶ୍ରୀ ଛଥଂମାଶୁ ପ୍ରଧାନ ସାହାଯ୍ଯ 
କରଥ୍ରବାରୁ ମୃ” ସେମ୍ମାଜଙ୍କଠାରେ କ୍ଣଭଜ୍ଞ । ମୋର ବନ୍ଧ ଡାକ୍ତର 
ସୁଖଲତା ଦାସ ଏଙ୍କ ଉତ୍ଣୀ ଡାକ୍ରର ମହାମ୍ମାସ୍ଟା ପଃ ନାୟକ ମରେ 
କେଚେଗୁଡ଼ଏ ରଥ୍ଯ ସୋଗାଇଥରବାରୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଅନ୍ତରକ କ୍ଳଚ୍ଦଚା 
ଜଣାଉଛୁ । ଆଶାକରେ ମୋର ଏଇ ଗୁଣ୍ଡୁଚି ମୂଷା ଉଦ୍ୟମ କସ୍ଟଦଂଶରେ 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ-ଟଂଙ୍ଜ କାନ୍ଧ ବାରେ ସାଢା ସ୍ୟ କରବ । 


ଡାକ୍ତର ଯୋଗମାସ୍ଟ। ପଃନାସ୍ତ୍‌କ 
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@ 0 0 
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୧୩ 
୪ 
୧୫ 
୧୬ 
୧୨ 
୧୮ 
ଡ୍ଧ 
$° 
୬୧ 


ସଚୀପନ 
~~ 


ବଷସ୍ଟ ଗୃଷ୍ା 
। ଗ୍ଵୋର୍‌ କର୍୍ଭତତ ବ୍‌ 
। ଅଁଳା ୭ 
। ଆମର୍‌ ଶୁଭଫଳ ନାରଚକେଳ (ନଡ଼ିଆ) ବଦ୍‌ 
| ଫଲ ବି ଆମର ଖାଦ୍ୟ ୧୮ 
। କାଇଗଣ ’୮ 
। ଭଲାଭ ବାଇଗଣ (ମା!) ଡ୍‌ 
। ଗଜାମୁଗ ଓ ଗଜାଭୁ୫ର କର୍ମମ୍ତ m୭ 
। ମଡ଼ୁ ଆମର ସ୍ବା୍ଥ୍ୟପାରି ୪୬ 
। କାରୁଲ ଭୁଃ ୪୮ 
। କାକୁଡ଼ ୫୧୍‌ 
। ଅଙ୍ଗର ୫୮ 
! ଚେନ୍ତୁଲ D୪ 
। ଅଗସ୍ତି 59 
। ଅଦା 9° 
। ବଛାକୋକ୍ D୪ 
| ପିଜୁଲ DIN 
! ପାଣି ସିଇଡ଼ା Cm 
। କାଗକଲେମ୍ଡ ୮୫ 
। ମେଥ ୯୬ 
। ସୋଣ୍ଟାନ୍ଧନ୍‌ ୯D 
। ରନାବାଦାମଭ ୦୦ 
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ଛଷପ୍ୃ 
୬୬ ] ଖଜୁର କୋଳ (ଖକସ) 
୬୩ । ଛଚ୍ଛ (ମସଘରୁମ୍‌ ) 
୬୪ | ସେଓ 
୬୫ | ଡାଲମ୍ଭ (କେଦଜା) 
୬୬ । ପଣସ 
୨୬ । ସଠଗ୍ନ 
୨୮ । ଶିମ୍ଭ 


(ଶ ) 
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ତଚ୍,ପାର କର୍ମି 


ଶୁଣିଳଲେ ହସ ଲାଟିବ । ଚ୍ରେଷା ସ୍ରଣି ଗୋ୫ାଏ କନ୍ପଶ, ଚାଂର 
କଁଗ୍ଗମତ । କଥାଚରେ ଆନମ୍ମେ କଦ୍ଧ ତୁ ୫ ଗ୍ଟେତ୍ମାଳଡ୍ରା, ରବ ଷାଖି୍ୟା 
ଇଚତ୍ଯାନ୍ଦ । ବଡ଼ ବ୍ରନ୍ତମାନଥଆ ବୋଲ । କନ୍ଧ କଏ ବା ସ୍ବଷ୍ଣରେ 
ରନ୍ଧା କରଛୁ ସେ ଏଇ ଗ୍ଟେଗା ଅଳସ୍ତ ଗୁଣର ଅଧକାର୍ୀ । ସେଜ ମାନେ 
ଚୃଷ୍ଵଗାକୁ ଧୋଇ, ସଫାକର ସାଇନ୍ତ ରତି ଗନ୍ଧ ଖାଆନ୍ତ ବା କନୁ 
ଗୋହିଏ ଭରକାଗ୍ଵ କରବସନ୍ତ, ଶୃଣିଲ୍ଭ ଲୋକେ ହସନ୍ତଢ ଦେଖିଲା 
ଲୋତକ ନାକ ୫ଲଳନ୍ତ୍ର । ଏଇ ଆମର ଅଦରକାଗ୍ଵ କନ୍ଷଷ ଜୃଦ଼ । 
ଏଇ ଛଡ଼ା ଗ୍ଵୋଚର ଝାଦ୍ଯସାର ଭରତୂର । ଖାଦ୍ଯସାର ବ୍ଯତ୍ରୀ, 
ଖଣିଜ ଲବଣ, ପୂର୍ଣ୍ତ ସାଇ, ସ୍ଟେଦଡସ୍ତାରର ଶ୍ଟେଲସାର ମଧ୍ଯ ଭର 
ରହୁ । 

ଞ୍ଯସ୍‌ ଘରର ନଚ୍ତୱ ବ୍ଯବଡ଼ାର୍ସୱ ପରବା ଦେଲା ଆଳୁ । ଆଳୁ ସିଝ୍ରେଇ- 
ଦେଚଲ ଗଗ୍ଵ ଗାରେ ଥବା ଖାଦ୍ଯସାର ଆଳୁଲେ ଲାଖିରବଦ । ସଦ୍ଭ କ୍ଷେତରେ 
ଆନଃ୍ତମ ଅଳ୍ପ ସିଝଉ୍ଉ ନାନ୍ଦି । ଆଳୁର ଗ୍ଟେପା ଛନଡ଼ଇ ଚେଲଇ ଆଳୁ ପ୍ତଜୁ 
ବା ଭରକାର କରୁ । ସେଜ୍‌ ଚଗ୍ଵ୍‌ ତା ଛଡ଼େଇ ଫୋଗାଡ଼୍‌ ସେଥୁରେ ଭ୍ଭଖମିନ୍‌ 
ଏ, କେ ଏବଂ ଲୋ'ହ଼ ଥାଏ । ରେଣୁ ଫୋଷାଡ୍ବା ର୍ତେଷାକୁ ପରସ୍ଟ୍ାର 
ଧୋଇ, ରକାର କର ଖାଇଲେ ଆମେ ଅନ୍ତଭଃ ଅଛଧାରକଣା, ଖସୁରଆ 
ଚମଡ଼ା, ରକ୍ତଦ୍ଧୀନତ୍ତା ର ତରୁ କରୁ ରରମମାଣରେ ରକ୍ଷା ପାଇବା । 
ଏଦ଼ାଛ ଡ଼ା ସେକଣସି ଖର ଆ ଜାଗାରୁ ରକ୍ତସ୍ବାକ ଅଧକ ନ ହେବାରେ 
ଏଦ୍ରା ସାହାସ କରବ । ଭା ବୋଲି କେକଳ ଆଳୁ ର୍ବାରେ ସରୁ ଅଘ୍ତବ 
ଷୂରଣ ହେବ ଭା ନୁ । ଟଗାହିଏ ଘର୍‌ ଭୋଳେଇବାରେ ବକେଇ ଖଣ୍ଡ 
ଇଃ।ର ମୁଲ୍ଲା ନଶ୍ରପ୍ଠ ଅନ୍ତ । ଚେଣୁ ଆଳୁ ର୍ଟେଗାକସ୍‌ ନଫୋଗାଉ ଆମ୍ଭ 
'ଖାଦ୍ଯରୁଚ ବକ୍ଯବ୍ରହ୍ାର୍‌ କଲ୍ଲଗାରବା । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଆମ୍ବ ¬ କଞ୍ଚା ଆମ୍ବ ଆଟମମ ବେଶ୍‌ ଚେଃଲଇ କଉ । ଏଗରିକି 
ଖା ଝିକଏ ଗାନ୍ଧଲାନବଟଲଳେ ଗ୍ଟେଗା ସଦ ଗ୍ଵରଖଣ୍ଡ କରକା କଥା କେନ୍ତର 
ଚନ୍ତା କରନ୍ତନ । ଆଗ୍ଵର ଦେଉ ବା ଚଃଣି ଡେତ୍‌ ଜେଲ ପକତ୍୍‌ ଅମ୍ଞ 
ଗ୍ଵେଷାକ୍ସ । ଆମ୍ଭ ଗ୍ଵେତାରେ ଉ୍ଉଖମିନ୍‌ ଏ, କବ ଏବଂ ସାମ୍ମାନ୍ଯ ପରିମାଣରେ 
ଭଃାମିନ୍‌ ସି ରନଛୁଚୁ । ଚଚେଣୁ ଆଖିର ଛଭ୍୍‌ଦ୍ତ ଗ୍ରେଗ ବେଙ୍ଗ ରମଡ଼ା, 
ଜଭ ଗର, କାଉ୍‌୍ଷାଂିଆ, ସ୍ପ ଦୁଝଂଲକ୍ତା ସ୍ତବ ରୁ ସେଉ୍ଜି ମାନେ ବାରମ୍ବାର 
ଭୋଗନ୍ତ ଅନ୍ତଭଃ ଆମ୍ଭ ର୍ବତୂଚରେ ଏଦଡ଼ାର ସଦୁକ୍ଯବହାର କରି କରୁ 
ଅଂଶରେ ସାଧାରଣ ଅସୁଯ୍ରଚାକୁ ରକ୍ଷାପାଅନ୍ତୁ। 


ମଃରଛୁଇଁ ଚଗ୍ଟେପା-ଫୋଷଡ଼ା, ସଢ଼ା, ଶୁଖା ମଃରନୁଲଁ 
ର୍ବା ଜଡ଼ି । ଶାଗୁଆ, ରଃକା ମରନ ଗ୍େଷା । ଜଣା ଅଧ୍ବକେ 
ଅଧୁକାଂଶ ପରବାରରରେ ମଞ୍ଚ ଛଡ଼େଇ ରଖି ଗ୍ଟେଷାଗୁଡ଼ାକ ଫୋରାଡ଼ 
ଦ୍ଧଅନ୍ତ ! ଏଇ ମଃର ଜୁଇଁ ର୍ଟେ ତାରେ ସଖଥେଷ୍କ ଗରମ୍ଭାଣରେ ଭଃାମିନ 
ଏ, ଭଖମିନ୍‌ @ ଓ ଭ୍ଖମିନ ସି ରହୁଛୁ । ରଗ୍ଵେଗା ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ । 
ବଉ୍ତତ୍ତର ସ୍ତକାରର ରକାର, ଜଳଖିଆ ଏଥୁରେ ରନ୍ଧାଯାଇପାରର । 
ଏଷରକ ଭୁଃ, ବଦସଜରେ ମଃର ଗୋୋଷାକୁ ରୂଜ୍‌ ଚୂନ୍‌ କର କାଝି ପିଆଜ, 
ଲଙ୍କା ଭ୍ଵ ତ ଦେଇ ପକ୍ସଡ଼ କର୍‌ ଖାଇପାରନ୍ତ । ସାଧାରଣ ଶାଗ ଷର 
ବେସର, ରାଣ ପଭ୍ତ୍ଧ କରଗ୍ଵପାଇ ପାରେ କମ୍ବା ଗୋଲଆସାଣ୍ଡ ରରକାରର 
ମଧ୍ୟ ଏହାକୁ କାସାଇଥାରେ । ନଜର ଆଥିକ ଅବସ୍ଥା ଦୁତି ଖାଦ୍ୟମୂଲା ଭୁଝି 
ଆଟ୍ଭ ଏଇସର୍କୁ ଫୋଷଡ଼ା ସାଉଉଥଵକା ଗରବଦାର ସଦୁବ୍ଯକଡାର ନ କରିବା 
କାହିଁ କ ? ସନ ଘନ ସର୍ଦ୍ଦ" ଢେବା, ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ଷଡ଼ବା ଗ୍ରଭ୍ବତରୁ ନଣ୍ଡପ୍ୃ 
ରକ୍ଷାମ୍ଭିଲବ, ଚା ସନ୍ଧଭ ଗ୍ରେଗ ପ୍ରତଗ୍ଵେଧକ ଶକ୍ତ ମଧ ବଢ଼ିବ । 


ମୂଲା¬— କଞ୍ଚା ମୂଳା ଅନେକ୍ର ଗାଥାନ୍ତତ କାକ୍ଳଡ଼ିପର ଚର୍ଵବେଇ । 
ବଉ୍ତତ୍ତ ଭିରକାର, ଭଜା ଗର୍ବ ତ କର ଖାଇଥାଆନ୍ତ । କନ୍ଧ ମଳାର ଭୃଣ 
ଓ ଶାଗକୁ ପ୍ରାସ୍ଵ୍‌ ଟଫୋପାଡ଼ ଦଅନ୍ତ । କଦକା କଏ ସଫାକର କାଝି ଗଳ 
ଖାଆନ୍ତ । ଫୋଷାଡ଼ ଥିବା ମୂଳା ଶାଗଚରେ ପ୍ତର୍ର୍‌ ପରମମାଣରେ ଖାଦ୍ଯସାର 
ଏ ଓ ମି ରନ୍ଧଛୁ । ଏହାଛଡ଼ା । ଲୌହ 6 କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମ୍‌ ମଧ୍ଯ ରନ୍ଧନ । ମ୍ଭଲାର 
ଉ୍‌ଷର୍‌ ଅଂଶଝି କଏ କଂଣ କେବେ ଖାଇବ୍ରା କଥା ଘ୍ବବ୍ରରୁ । ମୂଳା କାହିଲେ 
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#୫ 


ସେଇ ଉ୍‌ଷର ଅଂଶଵିକ୍ସ୍‌ କାହି ଫୋଗାଡ଼କା ଦେଲା ପ୍ରଥମ୍ଭ କାମ । ଚା”ଂଷରେ 
ମ୍ୂଳାକ୍ସ୍‌ କାହି ସ୍ଥାଲଡ଼ କର ବା ଗ୍ଵେଚବକେଇ ଖାଅ ବା ରନ୍ଲାରଦ୍ଧ କର୍‌ ଖାଅ 
¬ ପ୍ରଥମ ଦୂର୍ଣ୍ଣ ସେଇ ଭୁଣ୍ଡି ଝି ଉପରେ । ମୂଳାଶାଗ ଓ ଫୋଗାଡ଼ବା 
ଉତର ଅଂଶଵି ଆମେ ଗନ୍ଧ ଖାଇଲେ ଅନ୍ତରଃ ଦୂଶ୍ିଶକ୍କ୍ସ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତଘ୍ଧୀନତାରୁ ରକ୍ଷା ଷାଇଗାରିବା | 


କାଗଜଲେମ୍ବ ଓ କମଳାଲେମ୍ବ୍‌ ଗ୍ଵେ଼ାବାସି ମୁଢ଼ିରର କଏ 
ଡ୍ଲେରଲଲେ ଏଇ ଗ୍େଷାର ଭ୍ରକଯ ଗୁଣ ରନ୍ଧା କରନ୍ତ । କାଗକିଲେମ୍ବ ଚୁସୁଡ଼ 
ରସ ବାଢାର କଲା ରେ ସେ ଗ୍ଵ୍‌ତା ଗୁଣ କଏ ରନ୍ତାକରରେ ? କାଗକ- 
ଲେମ୍ବ ଗତ୍‌ ତାରରେ ଚୈଳ ଅଂଶ, କନ୍ଥି ଷରମ୍ମାଣରେ ଭଞଃମିନ୍‌ ସି 
ଉଃମିନ ପି ରଡ଼ଛୁ । ଗ୍ଵେଷାକ୍ସ ଆଗ୍ଵରକର ଏହାର ସଦ୍‌ବ୍ଯବହାର 
କସ୍ତ୍ରଯାଇଷାରେ । । ମୂରେ ରୁଣ ଦେଇଥ୍‌ଲେ, ଚମଡ଼ା ଖଦଖଦଡ଼ଆ ଥୁଲେ 
ଲେମ୍ବ୍‌ ଗ୍ଟୋ ଘଷ୍ଷିଲେ ମସ୍ୃଣର୍ତା ଆସେ । ମୁଣ୍ଡର ରୁପି ମଧ୍ୟା ଲେ୍ଟଚଗ୍ଵପା 
ସଷ୍ପିଲଲେ କମିସାଏ । ଗ୍େଷାକୁ ଖାଇଲେ, ଗୋଡ଼ ହାତ ସୋଳାକତନା, 
ସହଜରେ ହାଲିଆ ଦେବାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ପ୍ରକ୍ସଭ୍ତ ପକ୍ଷରେ ଆମର 
ଭଖମିନ୍‌ ଅଭ୍ତଦ ଗାଲି ବାଦାରର କଣା ବଝିକା ନଖାଇ ଆଗମ ଆମ୍ଭର 
ସଦଢକଲବୁ୍‌ଧ ଗ୍ଟେଷାରୁ ସଂଗ୍ରହ କରିପାରିବା । ଏଇ ଭ୍ଖମିନ୍‌ ପି ଲେମ୍ବ 
ଚଗ୍ଵ୍‌ସାରେ ହାଗ୍ହାର ଶତେ ଗ୍ରାମ୍‌ରେ ୫୧୧ ଆନ୍ତର୍ଜାତକ ଇଉ୍ଉନ୍ଞଞ୍‌ 
ଥାଏ ଏ 


କମଚଳାଲେମ୍ବ ଗ୍ଵେଷାରେ ଭଖମିନ୍‌ ସି, ଭୁଖାମିନ୍‌ ପି ଏବଂ ଚୈଲଳ 
ଅଂଣ ରଦଚଛୁ । ଚେଣୁ ଲେମ୍ବ ଗ୍ଵେଗାକୁ ନଫୋଷାଡ଼ ଏହାର ସଦ୍‌ବ୍ଯବଢାର 
ଜକରବା କାନ୍ଧିଳ ? 


ରଝୁ — ବ୍ର ଉ୍ଷର ଅଂଶ ଖାଇବା କଥା କିଏ ବା ଚନ୍ତାକରେ ? 
ମିଧାସଳଖ ଉପର ଅଂଶଂି କାହି ଉ୍‌ଡ଼େଇ ତା'ପରେ ରନ୍ଧାସାଏ । ଏଇ 
ଫୋଷାଡୁଧ୍ବବା ବଝ୍‌ର ଉପର୍‌ ଅଂଶରେ ସଥେଷ୍କ ଷରମମାଣରେ ଭଖମିନ୍‌ 
କେ, ଭ୍ଖମିନ୍‌ ସିଏ ଲୋ'ଦ ରନ୍ଧଛୁ । ଯାଢ଼ା ଖାଇବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଆମ 
ଶସ୍ବରରୁ ସ୍ପାତ୍ମାନ୍ଯୟ ଆଘାତରେ ରକ୍ତସ୍ତାକ୍ ଢ଼େବାରୁ ରକ୍ଷାଷାତ୍ଉ । ର୍ରେଚା 
୍ରଵ୍ତଗ୍ଵେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ିବା ସଚ୍ଛଝଂ ସଙ୍ଗେ ଢାରମ୍ବାର ସର୍ଦି, କାଶ, ଥଣ୍ଡା 
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ପ୍ରଭ୍ଵ ତରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ସଃଥଗ୍କୁ ଗରମାଣରେ ଲୋ'ଢ ଥବାରୁ, 
ରକ୍ତଦ୍ଧୀନଚାରୁ ଆମେ ରକ୍ଷାୟତାଉ୍‌ । ଚେବେ ବର ଉତର ଅଂଶଵଝି ନ 
ଫୋଷାଡ଼ ଆମ୍ଭେ ଚା” ବ୍ଯକହ୍ରାର ନକରବା କାହିଁକ ? 


ଗାକର ¬ ଗାଜରର ମଣ୍ଡ ୫! ନକାହିଲେ ଆମର୍‌ ସେମିଭତ ଭ୍ତଳ୍ 
ହଜମ ଦୃ ଏନ । ଗାଜର ଉର ମୂଣ୍ଡୀଚରେ ଉଖାମିନ ଏ, ଭଖମିନ ସି 
ଓ ଭହାମିଜ, ୱକ ଚବେଣ ଅରମାଣରେ ରନ୍ଧଛ୍ୁ । ଚେଣୁ ଏନ୍ସ ଅଂଶଝି ନ 
ଫୋଠାଡ଼ ଖାଇଲେ ଅଛାରକଣା ଏବଂ ଆଖିର ବଭତ୍ତ୍ର ରଗ୍ଵେଗ ହେବନାନ୍ଦି । 
ଏହ୍ରାଳଡ଼ା ର୍ରେଗ ପତନ ର୍ଵଧକ ଶକ୍ତ ବର୍ଡ଼ ବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ବାରମ୍ଭାର ସଦ୍ଦଦି 
ପ୍ରଭ୍ଵ ତ ହେବନାନ୍ଦି । ଗାଜରର ଉପର ଅଂଶ ଆମ୍ଭ ଶଟ୍ବର୍‌ରକ୍ଷା ଗାଇ 
ନ୍ନର୍ଣ୍ଣ ଚଘ୍ବବବ ଦରକାର; ଏଥିରେ ସନ୍ଦେହ ନାହି । 


ନଭ ¬ଲଉକୁ ଆମେ ବଡ଼ୁ ପ୍ରକାରର କର ଖାଉ୍‌ | ଲାଉ୍‌ଝି କାଡ୍ଚିଲ 
ଚଳେ ଚା” ଉ୍‌ଷରର ବହନ ଗ୍ଟେଥାହି କାହି ଫୋଷାଡ଼ରଦେଉ । ଗ୍ଟେମ୍ମାକ୍ସ 
ଥନ୍ଯ ସେକୋ?ଣସି ପରବା ସନ୍ଦ୍ରଭ ମିଶେଇ ରନଛାଯାଇଥାରେ କମ୍ବା ବାଝି 
ବର୍ବ କର ଖାଇପାରୁ । ଆମର ଦୁ ଏତ୍ତ ଧାରଣା ନାନି ସେ ଲାତ୍ଉ ଗ୍ଵେପାଚରେ 
ଭଃସିନ୍‌ ବ ଓ ଭଂଖାମିନ ସି ସଃଥଷ୍ସ ପରଜମାଣରେ ରନ୍ଧଛୁ । ଚେଣୁ ଭଲ- 
ଭ୍ରେକ ଢେବାରର, ଗୋଡ଼ ହାଇ ସୋଳାନ୍ଦଛା, କଭ ଓ ପାହି ଘା” ଭବ ନ 
ହେବାରେ ନ୍ଶ୍ତି ଭ ଘ୍ରବରେ ସାଦାଯଯ କରେ । ଏହାଛଡ଼ା ଗୀଦ୍ଯନଳୀର 
ସୁଷ୍ରଚା ରକ୍ଷା କରେ ଓ କୋଷ୍ଠବଶ୍ଧତ୍ତାରୁ ରକ୍ଷାମିଳେ । ତେବେ ଫୋଷାଡ଼ୁ- 
ଥିବା ଗ୍ଵେତାର ଦ୍ରବ୍ଯ ଗୁଣ କରୁ କମ୍ବନଢେ ? 


ଉରଭ୍ଭକ ¬ ଭରଭ୍ଧଜ ସମସ୍ତେ ଖାଆନ୍ତର । କନ୍ଧ ଉର ଗ୍ଟେଷାଝିରେ 
କଟୁ ଗୁଣ ଅଛୁ ବୋଲ ଡ଼ଏଚ୍ତ ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ନାହି । ଏଥିରେ 
ସଟଥେଷ୍କ୍‌ ଗର ମାଣରେ ଖାଦଯସାର କ ଓ ଗ ରନ୍ଧଛୁ । ସେଡ୍୍‌ କଳ ଶରରଷାଲି 
ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତସୋଗୀ । ରରଦଭ୍ଭଜ ମଞ୍ଜ ମଧ୍ଯ ଖୁବ ତ୍ପାଦେପ୍ତ । ଏଥୁରେ 
ସୁଦ୍ଧିସାର, ଚର୍ବି , ଖାଦସାର ରନ୍ଧ ଛୁ କାଜ, ରନଜାକାଦାମ, ବଡ଼ବାଦାମ 
୍ତଭ୍ଵ ତ ଯଦ୍ଦକା ଗ୍‌ବ୍‌ ଉ୍‌ପାଦେସ୍ବ ଓ ମୂଲ୍ଭାବାନ, ଥାପି ସେଗୁଡ଼କ ବଦଳରେ 
ଆମେ ରରଦ୍ଧଜ ମଞ୍ଚ କାହିଁକ ବ୍ଯବଢାର ନକରବବା ? ଡୃଏଭ ଗୃଡ଼ କମ୍ଭା 
ରନ ଦେଇ ଲଙ୍ଭୁ କରଥାରୁ । 
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କଦଳୀ ଚଗ୍ଟପାକଞ୍ତା କଦଳୀ ଗ୍ରାପ୍ଵ ସମସ୍ତେ ଖାଆନ୍ତ କନ୍ଧ 
ଚଗ୍ଵୃା ଖାଇବା କଥା ଚନ୍ତା କରୁଛୁ କଏ ? ଏଇ ଗ୍ଟେଷାଃତର୍‌ ସଟଥଣ୍୍ 
ରମାଣରେ ଭଖମିନ୍‌ ଏ, ବ, ଇ ରବନ୍ଧଚୁ ଏବଂ ଲୋଦ଼ ଅଂଶ ସମଥେଣ୍ 
ପରମାଣରେ ରନ୍ଧଛ୍ୁ । ଏଇ ଗଟେ ପାନର ଆମେ ସେକୋଣସି ଇଭରକାର କର 
a ଉ୍‌ଗାବେସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ ଗାଇଆାରବୀା ! 


° ଆମ ଚସ ସରତ୍ଭୁଚଃଳ ଆଥିକ ଅଜଃନ ଦେଃଖଇ ଆମର ଥିଲାଙ୍କୁ, 


ଦୃଦ୍ତଙ୍କୁ ଓ ଗର୍ଭ ଦଖଙ୍କୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରୁ ବଞ୍ଚତ୍ତ କର୍ରଚୁ, ଡ଼ ଏର 
ଆମର୍‌ ଅହ୍ଧଚ୍ତା ଏଥ୍ରଗାଇଲି ଦାଗ୍ବୀ 


ାରଲ୍ଲା କଦଳୀ ଗ୍ବେତାରର ଉଃମିନ୍‌ଂଏ ସଚଥସଷ୍ଟ୍ ଗରମାଣରେ 
ରନ୍ତନ୍ଥ । ପିଓଁ। ସ୍ତଭ୍ୂତ୍ରର୍‌ ଚଦେଇ ଝିଆସାଇପାରେ । 


ଗାରଲା କଦଳୀ ଗ୍ଵେଗାକୁ କାହି ମୁହଁରେ ଲଗେଇରଲ ମୂର୍ଦର 
ମ୍ୃଣତ୍ତା ରକ୍ଷା ଦୃ ଏ । ମୁଡ଼ିର ଦାଗ ଲଘ୍ତଇ୍କକା ପାଇଁ ାରଲା କଦଳୀ କଃ, 
ବେସନ, ହଳସୀ କରୁଦ୍ଦନ ଲଗେଇଲେ ମୁଡ଼ର ତ୍ବଳ ଖୋଲ୍ଲସାଏ ଓ 
କପ୍ପସର ଗ୍ର ଗଡ଼େନ । 

ବୋଇତଭି କଖାରୁ ¬ ବୋଇ କଗାରୁର କଷ୍ଟ ବା ପାକଳ 
ଗ୍ଟେଷ୍ଥା ଙ୍୍ଭପ୍ରେ ସ୍ତର୍ର ଗରମ୍ଭାଣରେ ଭ୍‌ ମିନ ଏ ଓ ସି ରନ୍ରଛୁ । ଢେଣୁ 
ର୍ଟୋ ନ ଫୋପାଡ଼ ରାନଦ୍ଧ ଖିଆସାଇଷାରେ । 

ପାଣିକଖାରୁ ¬ ଏହାର ଚୋୋଷାରର ବଶଷ ଷରମାଣରେ ଭଉାମିନ୍‌ 
ଏ ଓ ଭ୍‌ଖମିନ୍‌ ସି ରନର । ଚେଣୁ ଏହାଲୁ ଜ ଫୋଷାଡ଼ ଛଭ୍ନ୍ତ ଖାଦ୍ଯରର 
ବ୍ଯବହାର କର୍‌ ଆମର ଦରକାର ଶାଦ୍ଯସାର ଗାଇ ନ୍ଥାରବା । 

ଅନେକ ସମପ୍ଟରେ ବଭତଲ୍ନ ସ୍ତକାରର ମରିକା ଗ୍ଟେପା ଏକନ୍ନ 
ମିଶେଇ ରକାର ଗ୍ବନ୍ଧହଲ ରୁରକର୍‌ ଢେକା ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯପ୍ରଦ 
ନ୍ଧଣ୍ତସ୍ଟ । 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


ଅଆ ଳା 


ନ୍ଦଜ ଆସିଲା ଆମେ ଉଣା ଅଧ୍ବକେ ପାସୋରସାଇଥବା ଆହ ଅଁଳା 
ଗରଳିକୁ ଚର୍ଦଦ ବାକୁ । ଢଚ୍େବେ ଅଁ ଳା ଗଳ୍କୁ କଏ ଜ ଚିଭ୍ରେ କନ୍ରଲେ ? 
ରୁଳସୀ ଗଚକକ୍ସୁ ଗୂଜା କଲ୍ଲଷରି ଅ “ଳା ଗଛକୁ ଆମେ ପୂଜା କରୁ ! ବଝଶଷରେ ` 
ଗାଁମାନଙ୍କରେ କାରକ ମାସରେ ଅ”ଳା ମୂଳରେ ମୁ ଗ୍ରଜ ଦେବାଠୁ ଆରମ୍ଭ 
କର କାରକ ମାଦାମ୍ଭ ଷଢ଼ିବା ଯାଏଁ । ଚାକୁ ଆମେ ଆମର୍‌ ମା”ପର 
ସମ୍ମାନ ଦେଉ । ଆତ୍ମ ପୋଥ୍ର ସୁରଣରେ ମେଉ କଥାସୁ ଲପିବଦ୍ଧ ହୋଇ 
ରନ୍ରଶୁ ରାହା ଜଣା ଅଧ୍ୟକେ ଏହାର ଗୁଣାତ୍ମକ ଦୃଷ୍ଧର୍ଥ । 


ସଂସ୍କଭଭ୍ରଷାରେ ଅମ୍ମାକ ବୋଲ ଆମେ କଡ଼ । ବଙ୍ଗଳାଚର ମଧ ଜୃଣୀ 
ଅଧୂକେ ସେଇ ନାଵ । ଛହୀ, ମଗ୍ଵଠୀ, ଓଡ଼ିଆରେ ଅଁ ଲା । ଏବେ ଆଗମେ 
ଛଳ୍ଜନର ଅଗ୍ରଗତ ସନ୍ଧଭ ଅର୍ଥନୈତତକ, ରାଜନୈକେ ଓ ସାମମାଳକ ଉନ୍ନତ 
କ୍ଷେତରେ ବହୁବାଃ ଅଗେଇଚ୍ତୁ । କିନ୍ତୁ ଦୁଃଖର ବଷୟ୍ତ ଆମ୍ଭର ପୂରୁଣା 
ଆଣମା? କଥାର ମୃଲ୍ଲାବୋଧ ଭ୍ଲସାରଲ୍‌ି । ଦୁଏରଭ ମଫସଲ-ଆଇମା? 
ଅବାନ୍ତର ବାରଗ୍ଳ ସର ବାଡ଼ବଗିଗ୍ବର ସଦ୍ୁକମାକ୍ସ କ୍ଲଣ୍ଠେଇ ଜଥୁଲ୍‌ ଚା” 
ଉଭ୍ତରେ ଭରରନ୍ତଥଲ୍ଭ ବଡ଼ ରଥ୍ଯ । ସ୍ଵାମୀ କଚବବେକାନନ ରୁଝିଥୁଲେ 
ବଞ୍ଚବାର ମହାନ୍‌ ରତ୍ତ । 


ଆମେ ସେ ଆମ୍‌ ସୁରୁଣୀ କଥାକୁ ଏତେ ଜୋର୍‌ ଦେଉନ୍ତ୍‌ ଚା 
ମୂଳରେ ରନ୍ରତ୍ଭ ଆମର ଧୈ ର୍ଯ୍ଯର୍‌ ଅସ୍ତବ । ସେରେ କଡ଼ା ଞିଷଧ ଲାଗୁ 
ପଛେ ମୂହଣ୍ଵିକରେ ଆମେ ସେପର ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଦେବା, ସେଇଥୁଷାଇଁ 
ଢ଼ୁଏର୍ତ ଆମେ ଶୃବ୍‌ ଶକ୍ତଗାଳୀ ଠିଷଧର ଅସଶଷ୍ରସ୍ବ ଜେଇଚ୍ୁୁ ଆମ୍ଭ ସ୍ତକ୍ଧତତର 
ସୁଲଭ ଫଲସ୍ତଦ ` ଦେଶୀ ଉଶଧକ୍ସ ଦୁରକ୍ସ୍‌ ଠେଲିଦେଇ । ଭଗବାନ 
ସେଉ୍ଜି ଅମଲା ସମ୍ପଦ ଆମ ପାଖରେ ଥୋଇଛନ୍ତି ସେ ବଷୟୃର୍ୁ ଆମ୍ମର 
ଥଥସ୍ ବେଦ ର ବଶଦ୍‌ ୍ବବରେ ବର୍ପ୍ରନା ଦେଇଛୁ । 
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° 


ଅଁଳା ନିଫଳା ମଧ୍ଯରୁ ଗୋହିଏ । ଅଲା, ଡରଡ଼ା, ବାହାଉା ଉଃଜାଵି 
ମିଶିଲେ ହେବ ନ ଫଳା । କଞ୍ଚା ଇଃକା ଅଂଳା ବା ଶୁଖା ଅ ଳାଚକୋଲ 
ତ୍ତଭସ୍ତ ଆସୃ୍େଦ୍ଦକ ଞିଷ ଧରେ ଲାଟ । ଵି ଫଳା ଚ୍ଯକନପ୍ରାଶ ଭଆରର 
ଲାଗେ । ନି ଫଳାକୁ ଚେର ପାଣିରେ ଗଳରେ ଉଚଜେଲଇ ସେ ପାଣି 
ପିଇଲେ ଝାଡ଼ା ପରଷ୍ପାର ଦେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ଢ଼ଜମ୍ଭ ଶକ୍ତ ଦକଢ୍ରାଏ । 
ବେଷ ବାବରେ ସକ୍ଧତ୍ତ ଗଣ୍ଡଚଗାଳ, ଖାଦ୍ଯଜଳୀର ଅସୁବଧା, ମଳକଣ୍ଢକ 
ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଉୂୟଶମ୍ଭ ଢେବାରରେ ସାଢାସ୍ୟ କରର । ଏଦାଳ୍ଛଡ଼୍ା ଆଗିଲ୍ତ ବଭ୍ତ୍ଭ 
କଷ୍ଟରେ ମଧ ହଁ ଫଲା ପାଣି ପିଇବା ଦରକାର ଗଡ଼ । 


ଏଇ ଅୃଳାହି ହେଲା ସଂସ୍କୃତ ଭ୍ରଖାରେର ଶ୍ରୀଫଳ । ନଡ଼ଆକ୍ସ୍‌ ଆମ 
ସେମ୍ଭିତ ଶ୍ରଫଳ କହକ ଅଂଲଳାକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ୟ ଆମ ସେମି ଶ୍ରୀଫଳ ଆଖ୍ଯା 
ଦେଇଥାଉ ! ମୋ୫ ଉଷଃର ଗରିବ ସଂସାରର ମଃଦୀଷଧ୍ବ । ଦନ ଉତ୍ତର 
ଗୋହିଏ ଅଲା ଖାଇଲେ ଭଖାମିନ୍‌ ମି ଅଭ୍ରବ ନଶ୍ଡସ୍ଟ ଦୂର୍‌ ଚେବ । କାହିଁକ 
ଜା ଏଥର ସ୍ତରର ପରିମାଣରେ ଭଃାମିନ୍‌ ସି ରନ୍ଧୁି । 


ସ୍ତାଚୀନ ଘ୍ତରଭ୍ତରେ ଏଦା ଞିଷ୍ତଧ ରୁଚେ ବଡ଼ଳ ଭ୍ବବରେ ବ୍ଯବହାର 
ଡେବାତ୍ତ ଲୁ୍ପାବ ରନ୍ରଛୁ । ଏପରେଳ ସଷ୍ଠାଚଟ ସାଧାରଣ ଦ୍ଵଝବଂଳଚତା ଓଜଜ 
କଞ୍ଷିବା ଏବଂ ଝପ୫ର ସାବସ୍ରପ୍ବ ଗଣ୍ଡଝଗୋଲ ଗାଇଁ ଏଢାର ବଡ଼ଳ ବ୍ଯବଦାର 
ହେଉଥଲା । ବଦହଜମି ପାଇଁ ଅଂଳା ଭଜା ପାଣି ମଠଦ୍ିଂଶଧୁ । ଏୟରଲ 
ଆଗ୍ଵର, ସିର, ଜାମ ସ୍ତ ତ୍ତ ଏଥରର ଭଆର ଡ୍ଏ । 


ଅଂଲାରେ ପ୍ରର୍ର ଷରମାଣରେ ଭଃମିନ୍‌ ସି ରନ୍ଧ୍ର । ସ୍ରଚ୍ଯେଦ 
ବ୍ଯବଡ଼ାର ଦରାର ଗର୍ଭାବ ଘ୍ଥାର ଭାମିନ୍‌ ସି ଅଘ୍ରବ ଏଙ୍କ ଲୌଂ'ହ ଗ୍ରହଣ 
କରବାର ଶକ୍ତ ଶସ୍ବର୍‌ର ବ୍ୂର୍ଷ ପାଏ । ଗ୍ଵଭମ୍ଭଭ ଭଘ୍ରବରର୍‌ ଅଲା 
ବ୍ଯବହାର କରଲ ସୃନ୍ଧଦ୍ଧା ଡ଼ଏ, ମାନସିକ ଦୁଙଝଂକଭା ଦୂରଦୃଏ ଏଶଲ 
ମାନସିକ କରକୁାରଗ୍ରସ୍ତ ରୋଗୀତ୍ଭାଟନ ଧୀର ଯ୍ଥଂର ରହନ୍ତ । ଅପରେସନ 
ରେ ଉପୁଳଥରବା ଦୁଝଳ ଅବସ୍ଥା ଦୁରହୁ ଏ । କେଉଁ ସୁଗ୍ଭନ ପୁଗନ୍ୁ 
ସିଷ୍ଠା ଷାଇଁ ଏହାର୍‌ ବଯବଡ଼ାର ପ୍ରଚଳନ ରନ୍ଧରୁ । 
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ଏଡା ବ୍ଯସ୍ତ ଶ୍ଵାସ, କଫ, ୍ରାଙ୍କାଇଝିସ, ଦେହରୁ ଅସଥା 
ରକ୍ତସ୍ବାବ ଡେବା, ବହ୍ଧମ୍ଭଡ, ରକ୍ରସ୍ଟାନକ୍ା, ସର୍ଦ୍ି କ୍ର, ଥଣ୍ତାଜ୍ଵର, 
ଅକାଳରେ ବାଲଳଗାରବା, ମାନସିକ ଦୁର୍ଣ୍ଧିନ୍ଧାଃ ଅର୍ଥ ରଚା, ଭ୍ଗନ୍ାନ୍ତ 
ମଜ ପାଇଁ ଅ"ଳା ବେଶ୍‌ ସାହାସ କରଥାଏ | ଦାନ୍ତ ସଷଲଃକଃଲଳେ ଦାନ୍ତରୁ 
ଅର୍ଯଧ୍ରକ ରକ୍ତ ଡବା, ମାଡ଼ ଫୁଲକାର ମଡହ଼ୋାଷଧ୍ଵ । 


ଗୋହିଏ ର୍ୃମ୍ଭର ଭଃକା ଅଁଲାରସ ସମନ ପରମାଣର ମଦ ପ୍ରହ 
ସକାଳୁ ଅନ୍ତଭଃ କରତ ଦ୍ଦନ ଖାଇଲେ ଗ୍ବେଗ ସ୍ତନ୍ଧଗ୍ବଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ ବା ସଙ୍ଗ 
ସଙ୍ଗେ ମାନସିକ ଅସ୍ତ ରଭା ଦୁରକନର । ଆଖିର ବରଉତ୍ଲ ସ୍ତକାର ଚ୍ରେଗ, 
ସଥା—ଆଖିଧଗ୍ଟ, ଆଖିର ଦୂଟ୍ିଶକ୍ତ ବ୍ର୍ବ ଷାଇଁ, ଟ୍ୁଳଳୋମା ଥାଇଁ ବେଶ୍‌ 
ତ୍ଉକାଗ୍ଵ । 


ଗୋହିଏ ବଡ଼ ଗ୍ଵମ୍ଭରଂର ଗ୍ରମ୍ଭଗ୍ଵଏ ଅଂ କାରସ ଓ ଚା ଟନହ୍ଦଇ କଞ୍ା 
କଲଗ୍ବରସ ଅଧକମ୍ଭ ଅନ୍ତରଃ ଦୁଇମାସ ଖାଇଲେ ବଦ୍ଧମୂଡ ନଗ୍ରରୀମଭାନଙ୍କ 
ଷାଣି ଚବଶ ଫଳପ୍ରଦ । ଗୋସ୍ତକ ବା, ଗୃସ୍ର୍‌ ଏ ଅଁଳାର୍‌ସ, ରନ ଏକନ୍ନ 
ଫେର୍ଣ୍ଡୀଂ ଖାଇଚଲ ନାଳଝାଡ଼ା, ଟଗଃ ବଛା, ଆମାଶସ୍ତ ପ୍ରଭ ତ୍ତ ଗ୍ଵେଗ ଛଣ୍ଡସ୍ଟ 
ଭଲ ହେବ । ଅଂଳା ରସକ୍ଲ ଦୁଇ ଦନ ରଖି ଗସଥରୁ ଗ୍ଵମୁର୍୍‌ଵଏ କର୍‌ ଖାଇଟଲ 
ସ୍କ, କାଶ, ବଦ୍ଦଜମ ପ୍ରଭ ତ ଛି ଭ ଭ୍ବବନର ଭଲ ଦେବ । 


ଅଁ ଳାରସ ଓ ଜଡ଼ିଆ ଦୁଧ ସମ୍ମାନ ପରମ୍ମାଣନର ଦୁଇ ଗ୍ଟମ୍ଭର କର 
ଗୋଵିଏ ସପ୍ତା ଖାଇଚଲ କ୍ୁମିବଦୋଷ କହିଯାଏ । ଚଃକା ଅଁ ଜାରସ 
ଆଖିର ଅଞ୍ଜନ ଗର ବ୍ଯବହାର କରଲ ଆଖିଥାଇଁ ଭଲ । 


ମୂର୍ବ ଗାଚଲା ଅଁ ଳା କୋଳ ଜଣେ ଖାଇ ଲ, ଠିକ୍‌ ଅମୃଭ ଖାଇଲା 
ପର ଫଳସ୍ତଦ । ଏଇ ଅଁ ଳା କୋଲକ୍ସ ଭ ଆଣ ପର ରଭ୍ମରେ ଷାଇବବନ୍ଧ, 
ରେଣୁ ପାକଳ କୋଲ ଶୁଚଖଇ ଗୁଣ୍ଡକର୍‌ ରଖିତାରବେ । ଅଁଳା ଗୁଣ୍ଡ 
ଗୁଡ଼ ସମ୍ମାନ ରହ୍ମାଣରେ ମିଟଶଇ ମାସେ ଖରଣ୍ଡି ଖାଇଲେ ଅଣ୍ଟାବଳ୍ଧା, 
ଝାଡ଼ା କବଜା, ବାଳ ଉପ ବା, ଭାଚବା ଗ୍ରଭ୍ଵ୍ତ ଭଲ ଡ଼ ଏ । ଅ ଲାଗୁଣ୍ଡରର 
ଗ୍ମ୍ବଗ୍ବଏ ଘୋଳ ବନ୍ଧରେ ମିଟଶଇ ପିଇଲେ ବଦେଦଦାଇ ଜଳାଗୋଡ଼ା, ଦାନ୍ତର 
ରକ୍ତ ଗଡ଼ବା, ବାରମ୍ବାର ସଦ୍ଦଦେବାରୁ ଲକ୍ଷାମିଳେ । 
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୯ 


ଅଁ ଲାଗୁଣ୍ଡ ୨ ମେୟୁଗୁଣ୍ଠ ସମାନ ମ୍ରତରମାଣର ନଣ୍ତ ରାନ୍ଧୟଲତ ଖାଇଲଲ 
ବସ୍ତର ଗ୍ର ଗଡ଼ିବନ । ନଡଦ ସ୍ଵମ୍ପ ର୍କ । ସୁଦ୍ଧା ଦେବ । ଦୁଧ ଲମ୍ତା 
ଦନ୍ଧୁ ସନ୍ଧର୍ତ ମିଶେଇ ଖାଇପାରନ୍ତ । 


ଗବଷଣାରୁ କଣାଗଡ଼ଛୁ ସେ ଭଃକା ଅଂଳାରସ ସେର ଶୀତ 
ଶରୀର .ଭୁଇ5ର କାମ କରସାରେ୍‌ ସେ ରୁଲନା5ର ଆମର୍‌ ଆଲ୍‌ ଭଖମିନ 
ସି କଛରାରବ ନାହି । ଏମରଳ ୧୬ ଗୁଣର ଅଧ୍ବକା ଫ୫ସଗ୍ରଦ । କର୍ଡଃ 
କ୍ଧମାଗ୍ବ ଭ୍ରେଗ୍ୃଥ୍ବା ଗ୍ରେଗୀମାନନ କଞ୍ଚା ଭ୫କା ଅଁ ଳାରସ ପିଇଲେ ବେଶ୍‌ 
ଉପକାର ପାଇବେ । 

ଛ୍ତଃଶେଷ ଘ୍ବବରେ ଗ୍ବଗିଟଇେଲ ବା ଜଡ଼ଆ ରେଲ ସନ୍ତ୍ରର ମିଶଇ 
ଏଦ୍ରା କାଳରେ ଲଗେଇଲେ କାଲ ଉପ୍ତଡତକଦା, ମୁଣ୍ଡ ଦ୍ଵଚଲଇବା ଓ 
ଅଙ୍କାଲଳରେ କାଳ ଗ୍ରାରବା ଭଲ ଦ଼ୁଏ । ଆଖି ବନ୍ଧବା ଓ କ୍ଳାନ୍ତ ଲାଗିବାରୁ 
ଉତ୍ତଶମ ମିଳେ ଏବଂ ଅନ୍ପଭ୍ଧା ଗ୍ଵେଗ ଦୁର କରେ । ଅଚଜକ ଆପ୍ଲ୍ଦଦ୍ରକ 
ଗବେଷଣାଗାର ଅଁ ଲା ଚେଲ ବଜାରକୁ ଆଣିଲେଣି । 

ଖାଲ କଣ ଅଂଳାର ଫଳ ଆମର ଉ୍‌ଷକାର କରର, ଗଛର ପ୍ରତ 
ଅଂଣ ମଣିଷର ସେବାକରର୍‌ । ଅଲା ଗନ ଓ ନ୍ରେଲକ୍ସ ସାଣିଚର କେଇ ଲ୍‌ 
ପାଣିର ମଇଳା ଅଂଶ ଭଲେ ବସଇ ଦ୍ଦଏ । ଫଳରେ ପକଇଳଲ 
ପାଣି ଚସମିନତଂନ୍ତର୍ମିଳ ଦ୍ର ଏ ଠିକ୍‌ ସେମି ଦୁ ଏ | ଆଁ ଳ। ଗଳର ନେଲ କାହି 
ଗିଆଜରସ ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ ଲଗେଇଲେ କଙ୍କଡ଼ା ବଗ୍ର୍‌ ବରୁଡ଼ ଗର୍ତ 
ନଷାକୁ କାମୁଡ଼ାରୁ ଓ ବଛାରୁ ସାଙ୍ଗେ ସ୍ତାଳ୍ଗେ ଆଗ୍ଵମ୍ମ ମିନଚଳ । ଚାଁଗହ୍ମଳରେ 
ଦ୍ଠାର୍ର ଦୁଏତ୍ତ କରୁ ମିଲ ଜଷ୍ାଚର, ଚଇବେ ଆମ ଦାଚତଗାହଡାନ୍ତରର୍‌ ଅଁଳା 
ଗ୍ରଲର ସ୍‌ୱ ସାଗ ନେବା କାନ୍ମିକ ? 

ଅ ଳାଷନ୍କୁ ବାହି ଘୋଲଦନ୍ଦର ସନ୍ଧର ମିଃଶଇ ପିଇଠଲ ଝାଡା, 
ନାଳଝାଡ଼ା ଏବଂ ପରସ୍ତ କଷ୍କ୍‌ ଜଣାଡ଼ ଏ । କେବଳ ସେଛ୍ତଲ ନ୍ଚଢ଼େ ଅଁ ଲାୟଡ଼ 
ବା ® ଦସଗୁଣ୍ଡ ଏକାଠି ଣ୍ଢ ମ୍ଢଁଚରେ ଲଗେଇଚଲ ମୃହର ଉ୍ରଳ 
ବଢ଼େ । ସ୍ୂର୍ରଣା ରଦ, କଳାଦାର ଗ୍ରଭ୍ତନ୍ତ କମିସାଏ । 


ଶୁଣିଲେ ଆଣୁର୍ସ୍ୟ ଢ଼େବେ ଏଡ଼ିକ ହିଲ ଫଲଂଝିଏ ଲର ଭା ଭଃକା 
ରଞ୍ତର୍‌ ଜ୍ୁନଜନା— 
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ହ୍ଠ 


ଝଗାହିଏ ବଡ଼ ଗ୍ଵମଲଚଚର ଗ୍ଵମ୍ବଗ୍ଵଏ ଅୀଳାଚକୋଳରସ ସନ୍ଧଭ 
ଆମେ କେଜ୍ବି ସଦ୍ଧ୍‌ ଫଳକ୍ସ୍‌ କେଚଚତ ଗରମାଣରେ ତୁଳନା କର 
ଷାରିବା । 


ଗୋଵିଏ ବଡ଼ ଗ୍ଵମ୍ଭର ଅଁ ଳାରସ—ପିଜୁୂଳୀ— ୨୬ କେକ 
ଅଙ୍ଗ ର—୧୮ କେଳି, 
ସେଠି — ୧୧ ୬ କେଳି 
କଦଳୀ—୫୨ କେକ 
ସପୁଗ୍ବ ୧ କେଳ 
କମଳା—ଏ୯ ୧/୨କେଳ 
ଚାଣଠ ଦୁଧ—୧୮୧ କଷ 
ଶୁଣିଲେ ନ୍ଞଣ୍ପପ୍ବ ଆମକୁ ଆଶ୍ର୍ସୱ ଲଗିବ । କାଡିଁଲନା ଗ୍ରେହିଆ 
ଫଳହିଏ—ଗ୍ରଃ ସାଗର ବରଷ ସେମିଉ ବେଶୀ, ହିକ ଫଳଝିର ଗୁଣ ସମିଭ 
ବେଶୀ । ଅଂଳା ଦେଲା ଆମ ସ୍ଵାଯ୍ଥ୍ୟର ଧନ୍ନ୍ଧଗ୍ୁ୍‌ ସମ୍ପଦ । 
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ଆମର ଶୁଭଫଳ କାରଚ୍ତକଳ (କଡ଼ଥା) 


"ଥମ ସ୍ତର୍‌୍ବର୍ଷର୍‌ ସଂଷ୍ଟ ତର ଇତତହାସ ପୃଷ୍ଠା ଖୋଲଗଲେ ଆମେ 
ଜାଣିକା ସେ ନାରକେଲଳ ( ନଡ଼ଆ ) ଅର୍ଯନ୍ତ ଶୁଭଫଳ । ପିଲ୍ବଝିଏ 
ଜନ୍ତ୍ର ହେକାଠାର୍ୁ ଭୁତ଼ାଢେବା ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସଦ ଶ୍ଲଭ ଘଃଣାରେ ଜଡ଼ଆଝିଏ 
ଦରକାର । ଭି୍ଲର ଏକୋଇଶା ତୂଜା, ଜନ୍ତ୍ରଦ୍ଦଜ, କାନଫୋଡ଼ା ଖଡ଼ନଛୁଆ › 
ର୍ଧଭ ଘର, ବଭ୍୍ର, ସରସ୍ତତତ ଛଟା ବର୍ତମ୍ତ ଗୂଜାରାବଣରେ ନଡ଼ଆଝିଏ 
ନୂଚଢେଲେ ଜଡ୍ଦିଏ । ସରସ୍ତତ୍ଖ ପୂଜା ଗଟଣଶତୂକା, କାଳୀପୂଜା, ଦୁର୍ଗାୂଜା, 
ମାନସିକ, ଭ୍ରେଗଗରଗରେ ନଣ୍ଡପ୍ୃ ନଡ଼ଆଝିଏ ଥୁବ । ବଉ ଶୁଭ ଉ୍ଦ୍୍‌ସାଃନ 
ମଧ୍ଯ ଜଡ଼ଆ ଭଙ୍ଗାରେ ଆରମ୍ଭ ହୃ ଏ । 


ପଇଡ଼ ଅବସ୍ଥାର ତା'ର ଶୁଭ୍ତଶୁଭ ଆରମ୍ଭ । ଶ୍ୃଭ କାମର 
ବାଡାରଲେ ପିଲାଏ ଗର୍ଵଷା ଚଦେବାକୁ ଗଲ କଲସ ଉପରେ ଷଇଡ଼ଝିଏ 
( ନାସି ଜଗା ) ଜଦେଲେ କାମର ଆସିଦନ । ସୃଗଵଣଗରେ ଏଇ ଶୁଭଫଳ 
ବିଷପ୍ୃଵ୍ତଘ ଅସଂଖ୍ୟ କାହାଣୀ ଭରନ୍ତୁ । ଏମିତ ଭଗବାନ ବ୍ତଷ୍ପ ଟଯଃଭବେଲେ 
ଧଶ୍ଵପୂଷ୍ଠରର୍‌ ପାଦ ବେଲେ, ସେଚେଚବେଲେ ଚାଙ୍କର ସୃଷ୍ପୁର ଶ୍ରେଣ୍ୃ ଗକ 
ଆମେ ମଣିଷ୍ତମାଜେ କେମିଣ୍ତ ସ୍ଲଖ ଶାନ୍ତରେ ରନ୍ଧିଭ୍ୃ୍‌୍ ମୀଗ୍ଵେଗ ଦେଦ୍ଧ, 
ସେଇଥ୍ରପାଇି ସ୍ାଥ୍ୁରେ ନଡ଼ିଆ ଗଚ୍ଚ?ିଏ ଧର୍‌ ଅସିଥ୍ଧଃଲ । ସେଥୁପାଇଁ ଚାକୁ 
ଶାଫଳ ବୋଲ ଆମେ କହ଼”। 


ଗୋଟିଏ ଲୋକର ରରଞ୍ଷ ଚାରଫ୍‌ କଲାବେଳେ ଆମେ କଡ଼ ସେ 
ସେ ଠିକ ଜଡ଼୍ଆ ଘର । ବାଢାରଶା ରା'ର ଖବ୍‌ କଠିଣ, ଶକ୍ତ କନ୍ଧ 
ଉତ୍ତରର କୋମଳ, ସୁସ୍ବାଦୁ । ଭଗବାନଙ୍କ ସୃଷ୍ଧିର୍‌ ଏଦ୍ରା ଏମି ଗଛଝିଏ 
ସେ, ଏହାର ଚକେ!ଣସି ଅଂଣ ଢେକାର ଡୁ ଏପ । ନଞ୍ତଆର କରା, ସେଇ, 
ବାଡ଼ଙ୍ଗା, ପି, ପନ ସରୁ ବଉ୍ତତ୍ନ କାମରେ ମ୍ବବଗ । ଏଗଡଡ଼ ଗୁଣର ଗନ୍ଥ 
ଖେ ଚା”? ଗ୍ରଇରେ କରୁ ଉ୍‌ଧାଏନନ | 
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୧୨ 


ଇଂରେକମ୍ଭାଚନ ସେଚେବେଟଳେ ପ୍ରଥମେ ଭ୍ତର୍‌ଭକ୍ୃ ଆସିଥଲେ 
ସେଭେବେଟଲଳେ ସେମାନେ ଏଇ ଆଶ୍ତର୍ସୱ ଫଲକ୍ସ୍‌ ଗ୍ଵେହି ଓ ଦୁଧ ଗଳରେ 
ଫଟଳ କନ୍ଧ ଆଣ୍ଡର୍ସଯ ନଡ଼ାଇପ ଡଥଓଲ । ନର୍ଣ୍ଣିଚ ଭ୍ବରବବରେ ଆଣ୍ଡର୍ସଯ ଫଳ । 
ଏଡ୍ରାକ୍ ପୁଣ କର ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ନସାବଛରେ ଆମେ ଜେଇଗପାରୁ । ଏଡ଼େ 
ପବ୍ଦଃ ଫଲ ଖେ ଏଡ଼ା ଛରନା କ”ଂଣ ଆମର କରୁ କାମ ହେବ ? 


¢‘ 

ଜଡଆର ଜନ୍ତ୍ର ଇଣ୍ଡୋ ମାଳସ୍ୃ ଅଞ୍ଚଳରେ । ନର୍ଣ୍ଣିଂଭ ଘ୍ତବରେ 
୦ ୦୦ ବର୍ଷ ଆଗରୁ ନଡ଼ଆ ଭ୍ରରରବର୍ଷରେ ଥିଲା । ବେଦଚର ନଡ଼ଆ 
ଗଳ୍କ୍ତ କ୍ଧଭୂଷର ଆଖ୍ଯା ଛଆସାଇଛୁ । କେଉ୍ଜଠି କେଉ୍୍‌ଠି ଇନ ) ସ୍ସ୍ର 
ମଳ ବା ସ୍ଵର୍ଗର ବୃଷ ନ୍ରସାବରେ ନଆସାଇଚୁ । ସେଇଥରଗାଇଁ ସ୍ଵଗ୍ୃଂ ବଷ୍ପୁ 
ଧରସପ୍ୂଗ୍ନକୁ ଏଇ ଗଳ୍କକ୍ସ୍‌ ଆଣିଥ୍୍‌ଲେ ବୋଲ କଥ୍ରତ୍ତ ଅଛୁ । ରେବେ ଜଡ଼ଆ 
ଗ୍ବରଵହିଏ ବାଡ଼ବଗଗ୍ଟଟରେ ଲଗେଇବା ଅଗରୁ ଲେକମାଜେ କେଚ 
ଅକାତାଠ କର ରଶି ନକ୍ଷତ଼ ଦେଖି ଲଗାନ୍ତ । ସେଥିରେ ପୁଣି କାହାକ୍ସ 
ପୁହା ଏ ଭ କାଢା ରାଶି, ଗୋଞକୁ ସୁଢାଏନ । ସେ ସାହା କୁସଂସ୍କାର ବା 
ଅହବଶ୍ଟାସ ଦେଉ ଗଳେ ସେମିତ ରନଵହିଏ ନାଇବା ଆଗରୁ ରାଗି ନକ୍ଷ୍ନ 
ଦେଖି ଜାଉ୍‌ ଠିକ୍‌ ସେମି ଗଛ? ଲଗେଇବା ଆଗରୁ ତୃଜାସ୍ାଠ କର 


ଲଗ୍‌ | 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଧର୍ମ ଅନୁଷ୍ତାନରେ, ଧର୍ମ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଜଡ଼ଆର ୟ୍ଥାନି ଛଶୁପନ 
ଖବ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ । ଭକ୍ତ ଭା”ର ଭକ୍ତର ଅର୍ଦଯ ରୁଗରେ ସରଧ ଦେବରାଙ୍କ 
ାଖରେ ନଡ଼ଆ ଭ୍ରଟ୍ଗେକ ଜଡ଼ିଆ ଭ୍ରେଗ ଲଗାଏ । କଥାରେ କହଦ୍ତନ୍ତ, 
ନଡ୍ତ ଆ ଗଚ୍ଛ ନଣିଷର ଭ୍ତଖା ଭୁ୨ଝ । ନଡ଼ିଆ ଚା ଆଖିରେ ମଣିଷର କଲା କର୍ମି 
ଦେଖେ । ଶିନ୍ନୀର ମନ ଲ୍‌ି ଭୂଳୀରେ ରୁଷ ନଏ ଏଇ ଗଳ୍ଥ । ଉଉଦସ୍ଟଭ୍ତ୍ତ 
ଓ ଅସ୍ତର୍ଗ ଡ୍‌ଭପ୍ ଦେଖନ୍ତୁ ଭା ରୁପ । 


ଇଏଚ ଗଲଲ ଚା ରୁଷ-ଗୁଣ କଥା | ଏଥର ଜଡ଼ଆହ ଖାଲ ଦେଖା 
ସୁଦର, ସୁଆନ୍ଦଆ, ପ୍ରଜାଥାବଣର୍‌ ମନ ଲାଖି ପିଠାଷଣା, ଖିର, ଖିରଷା, 
ଖେରଚୁଡ଼, ଲଡ଼୍‌ର ଜଡ଼ —ଗୋହିଏ ଇଃକା ଜଡ଼ଆ ( ୧୧୧ ବ୍ରାମ୍‌ ) ରୁ 
ଆମେ କଣ ଭୀଇକବା ସେ ବ୍ରଷୟ୍ତ ଆଲ୍ଲେରନା କରବା । 
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mo 


ଗୋହଝିଏ ରଃକୀ ନଡ଼ଆ—ବ୧°୧ ଗ୍ରାଥ୍ରେ 
ପାଣି ଅଂଶ—୩୬. ୩୧୦/ 

ପୂଷ୍ଣୁ ସାର—୪- ୫୨% 

ର୍ବି—୪୧- ୫୪ 

.୍ଷଣିକ ପଦାର୍ଥ ( ମିଜରଲ )—ବ୧- ୧% 
ଚରୁ—୩୫% 

ଶ୍ଟେଇ ସାର ୧୩ % 

ଇ ଏଚ ଗଲା ଜମୋଃ ମୋ? କନ୍ପଷ । ଏହାଛଡା — 
କାଲସିପ୍ୃମ୧୧ ମି ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଫସଫରସ—୨୪° ମି, ଗ୍ରାମ 
ଲୋହ଼୧ଂ୭ ମି. ଗ୍ରାମ 
ଥୁଆମିନ୍‌-୧ ୧୫ ମି: ଗ୍ରାମ 


ଭଃମିନ ନତ ^ ରବୋଙ୍ଗାଭନ୍‌ ¬°- ୧୧ ମି: ଗ୍ରା 
` [| ନଆସିଜ୍‌ °: ୮ ମି. ଗା 


ଏଙ୍ଂ ଭଖାମିନ୍‌ ସି ମଧ୍ଯ କନ୍ଧ ପରମାଣରେ ରନ୍ଧଛୁ ! 


ଏଇ ୧୧୦୯ ଗ୍ରାମ୍‌ ଜଡ଼ଆରୁ ଆମେ ୪୪୪ କଯଯାଲେର ବା ଶକ୍ତ ପାଇ 
ସ୍ତାରବା । କ୍ୟାଲୋର କଥା କାର୍ଦିକ ଚନ୍ତା କରବା ? ସେଉ୍ଵ ମାନେ ମୂଳକ 
ଲୋକ ସେମାନେ ବ୍ଲଝ୍ରିବର୍ଵର ନଜଡ଼ଆ ଖାଇବେ ଏବଂ ଉଚ ରକ୍ତର୍ବ 
ଦୃ ଦରାଗୀମ୍ଭାଟନ ମଧ ଏଡା ବ୍ଯବହାର କରବା ଆଗରୁ ରନ୍ଧା କରଚବ । 
ଟଯେଦେକ୍ସୁ ଏଥୁରେ ରବ ଅଂଶ ଯଟଥସ୍କ ବବଶୀ । 


ଜଡ଼ଆରେ ଚେଲ ଅଂଶ ସଟଥେଷ୍କ ଅଛ୍ଥି । ଭଥାପି ସହକରେ ହଜମ 
ଦୁଏ । ଶସ୍‌ରରରେ ଶୀଁସ୍ତ ବ୍ଯବହାର ଦେଇ ଲାଗେ । ନ୍ରସ୍ତାବରୁ ଚଦଖା- 
ସାଇଛୁ ଚସ ୯୯୩% ଜଡ଼ିଆ ରେଲ ହଜମ ହେଇଯାଏ । ନଡ଼ିଆ ରେଲର 
ଲହୁଣୀ ସନ୍ଥ ବେଘୁ ସାମଞ୍ଜସ୍ଯ ଅଛୁ । ନଡ଼ଆରେ ବେଶ୍‌ ଷରମାଣଳରର୍‌ 
ଆମ୍ଭାଇଚନୋ ଏସିଡ୍‌ ଉଦ୍ଧଛ । ଏଥିରେ ସ୍କ ଷରିମାଣରେ ମୋଖାସିସ୍ଟମ୍‌ 
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ସୋଡ୍ପ୍ଟମ , ମା୨ଗ୍ନସିଷ୍ଵୃସ୍‌ ଏବଂ ସଲଫର୍‌ ୬ଚୁ । ଖର୍ରଡ଼ ନଡ଼ିଆ କା 
ଶୁଖିଲା ନଞ୍ ଆର ଶକ୍ତଦାପ୍ତ୍କ ଶକ୍ତ ଖ୍ବ୍‌ ଚବଶୀ । ସ୍ତାପ୍ସର ୧୧୧ ଗ୍ରା ରେ 
¿୬ ୬ କଯାଲୋର ଅଛୁ | 


ତାକଳ ଜଡ଼ଆର ଶସରେ ଚେଲ ଅଂଶ ଚବେଶୀ । ଶ୍ଟେରସାର ମଧ 
ସଚଥଣ୍କ ଅରୁ । ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ସାର ଭଶେଷ ଗରମାଣରେ ନାହଁ । ଆମ ଶୁଖା, ାଳଲ 
ଜତ୍ତ ଆର ଶସ୍ସକ୍ସ୍‌ ସଦ୍ଦ ରନାବାଦାମ, ବଡ଼ ବାଦାମ ସନ୍ଦ୍ରକ୍ ତୁଳନା କରବା 
ରେ ପ୍ଵ୍ଣୁ ସାର ଅଂଶ କମ୍‌ ପାଇକା । ଏଇ ଶସ ସହଜରେ ହଜମ 
ଦୁ ଏନ । ପରମାଣ ଝିଲଏ ବେଣୀ ହେଲ ବଦ୍‌ ଡକମି ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଝାଡ଼ା ପଦ ୍କ ହେଇପାରେ । ଚଚେଣୁ ଏଡାକ୍ସ ଗିଚୁଡ଼ କର, ପିଠାଷଣା ବା 
ସାଳ୍ମଡ଼ ପ୍ରଦଭ୍ଵ ତରେ ବ୍ଯବହାର କରାଯାଇଥାଏ । ଏଥୁରୁ ବର୍ତନ ସୁସ୍ବାଦୁ 
ଭରକାର, ବର, ଲଡ଼ୁ ସ୍ଥଦ୍ତତ୍ତ ଭ ଆର କର୍ରଯାଏ। fF 


ଚଃକ। ନଡ଼ଆର ଦୁଧରର୍‌ ବହୁ ପରମାଣରରେ ଭଃାମିନ୍‌ ଏ? 
ରନ୍ମରୁ । ଏହାଛଡ଼ା ସଥେଷ୍କ୍‌ ଉରମାଣରେ ପ୍ରାକ୍ସତ୍ତକ ଖଣିକ ପଦାର୍ଥ ଏବଂ 
ଉମ୍ର ଧରଣର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ରନ୍ଗଛ୍ଥ । ସେଥ୍ରତାଇଁ ଶଗ୍ର ସୁସ୍ଥ ରଖିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶଗ୍ଵର ବୃୂର୍ି ଓ ଶସ୍‌ରର କ୍ଷଷ୍ତ ଅଂଶ ପୁରଣରରେ ଖୁବ 
ସାହାସ୍ୟ କରେ । ` 

ଜଡ଼୍ଆର୍‌ ଦୁଧ ସେ କେବଳ .ବଭନ୍ଲ ସୁସ୍ବାଦୁ ଝାଦ୍ଯସାଇଁ ଜ୍୍‌ଗସଗୀ 
ଚା ନୁହ, ଏଥର ଛୁଆଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଉ୍୍ଚସୋଗୀ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ରବ୍ଧଛୁ । 
ସେଉଡି ଗିଲ୍ଲମାଚନେ ଅନ୍ଲାରକଣା, ବେଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା ଏବଂ ବଉ୍ତ୍ତ ଚର୍ମିଗ୍ଵେଗରୁ 
ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ବେଶ୍‌ ଉଷା । 


ଦରଷ୍ତାକଳ ନଡ଼ିଆ ଲ୫କା କୋରା ଖ୍ବ୍‌ ଶଲ୍ତଦାପ୍ଟକ, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯଷ୍ରଦ 
ଏଟ୍ଂ ମାନସିକ ସ୍ଲଗ୍ର ଚରେଭନା ଆଣିଥାଏ । ଶଟ୍‌ରଚରେ ଟଯେ କେବଳ ଓଜନ 
ବଢ଼ାଏ ଚା ନୁହଁ, ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ଦଦଏ । ପ୍ଥାକଳ ହେବା ଆଗରୁ ଖାଦ୍ଯ 
ଝସାକରେ ଏହା ବେଗ୍‌ ମୂଲ୍ଦାନ୍‌ । 


ସକାଳର ଜଳଖିଆ—କଞ୍ଚାଚୁଡ଼ା, ନଉଆ,“ଗୁଡ଼ ଯେଥ ଶକ୍ତଦାପ୍ୃକ 
ସେଗର ସ୍ଵାଯକର । ଏଚବର ଭାଉଵରୁଝି, ଅଣ୍ଡାଠୁ କହୁ ଗୁଣରେ ଖ୍ରେପ୍ ‹। 
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ଚୃଡ଼ାଘଷା ସାଧାରଣରଃ ତୃୂଜାଗାବଣର ଗୋଝିଏ ଗ୍ରଧାଜ ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀ, 
ଯାହାକ ଝୁବ୍‌ ଶକ୍ତଦାପ୍ତକ । 


ଅଇଡ଼ କଥା କଣ୍ଚିାନ ଆଚମ୍ମରନା କରବା । ପଇଡ ପାଣି ଖୁବ୍‌ 
ଉ୍ତମ୍ଭାଚଦସ୍ବ । ଖରା୍ଦନରରେ ସଡ କ୍ଲାନ୍ତ ଲାଗଥାଉ ପଟଳ ଗୋ୫ାଏ ଗଇଡ଼ 
ପ୍ରା ମରିଇଚଦଲ ଟ୍‌ ବ ଆଗ୍ଵମ୍ମ ଲାଗେ । ଜ୍ଵର, ଝାଡ଼ା, କାଲ ଓ ସେଳ ଣସି 
ଶସ୍ଯାଶାସ୍ତୀ ଚର୍‌ଗୀର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ ଦେଲା ଷଇଡ଼ ପାଣି । ସୂର୍ଯୟଚତାୟକନନରତ 
ଅସ୍ଲପ୍ଥଭାରେ ଆଗ୍ରମ ଆଣେ ଏଇ ଗଇଡ଼ ଗାଣି। ଗଇଡ଼ ପଣି ଜକନ୍ଧ 
ଆମେ ସନ୍ଦ୍ର ଏଦ୍ରାକ୍ସ ଖଣିଜ ଠାଣି କହୁ, ଚେବେ ମନ୍ଦ ଶୁଉ୍କନ୍ତ । ଗୋହିଏ 
ମାସକର ଗଲଡ଼ ଦରରେ ଦାଗ୍ଵଡ଼ାର ୪୬୧ ର୍ର ୪୫୫ ସି. ସି, ଗାଣି ଥାଏ । 
ଗଇଡ଼ ପାଣି ଦ୍ଧୁଭନର ସେଜ୍‌ ରତ ଅଂଶ ଅନ୍ତୁ ଭତାଦା ଝବବ ସହଜରେ ହକମମ 
ଡୁଏ । ମୋ୫ ଉପରେ କନ୍ରବାକ୍୍‌ ଗଲ୍‌ ଗୋହିଏ ଭଲ ୫ନ୍ତକ୍‌ ଅଣ କାମ 
କରେ । ଏଥରେ ସଃଥ୍ପ୍ଟ୍ର ପରମ୍ଭାଣରେ ଭଞଃ୍ଚାମିନ୍‌ ସି, ଭ୍ଖାମିନ୍‌ ର 
କଟମ୍ପେକ୍‌ସର୍‌ ବ୍ତନ୍ତ୍ର ଅଂଶ, ସଥା—ଳଅଆସିଜ୍‌ , ଷାଜ୍‌ବଖଥୁନ୍ଧକୁ ଏସିଡ଼, 
ବାଓଝିଜ୍‌, ରବୋଫୁାଭନ୍‌ , ଫଲକ୍‌ ଏସିଡ଼, ଥଆମିନ ଏବଂ ଅଲ ଷରମାଣନରେ 
ଗାଇରଡକ୍ସିଜ୍‌ ରହନ୍ତୁ । ଏଦାଛଡ଼ା ଚସାଡ଼ସ୍ଟମୃ, ଗାଖାସିସ୍ୃମ୍‌ , କାଲସିୟମ, 
ମ୍ଯାଚ୍ବେସିସ୍ଟମ, ଅଲୋ ହ, ଭମ୍ବା ଫସଫରସ, ସଲଫର ଓ କ୍ଲୋରନ୍‌ ରନଛ୍ଧଛୁ । 
ରେଣୁ କବଲ ସେ ସ୍ତକ୍ସତ୍ତ ଦତ୍ତ ସରବଭ୍ତ ଚା ସ୍ତ ଗୋଝିଏ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ 
ସଚ । 


ଷଇଡ଼ ଭ୍ତରର କଁ ଲଆ ଜାଲ ଦେଡ ଷାଇଁ ଖବ୍୍‌ ଭଲ |! ଏଥରର 
ଚକ ଗୁଡ଼ଏ ଏନକାଇମ ରନ୍ଧ୍ର ସେଜ୍‌ ୫! କ ଶୀଘ ଦଢଜମରେ ସାଡାସ୍ଯ 
କରଥାଏ । 


ଆମମ ଗୋସେଇଁ ବାପାଙ୍କ ଅମଳରେ ଭ ଏରେ ଞିଷଧଷନ୍ ବା 
ଆଧନ୍କ ରକସ୍ବାର ନାଗ ନଥୁଲା ! ସେତେବେଳେ ଦ୍ରଇଜା ଗ୍ରେରୀଙ୍କ 
ପାଇଁ ସ୍ଥଧାନ ଞଷଧ ଥୁଲା ପଇଡ଼ ପାଣି । ଝ୍ରାଡ଼ା, ବାନ୍ଧ ଢେଇ ଶସ୍ରର 
ସଉ ଜଳୀପ୍ଵ ଅଂଶ ଆମେ ହରେଇ ବସୁ ସେଥୁରେ ଶରୀରର ଶୁଷ୍ଠା 
ବଢ଼ିଯାଏ ଏବଂ ଜଳୀସ୍ତ ଅଂଶର ଅସମ୍ଭାଳତ୍ତା ବତ ସାଏ । ସେଥ୍ରତାଣି 
ଉଇଡ଼ ଗାଷିର ର୍ଵନ୍ଧଦା ସଣେଗ୍କ ବେଶୀ । ଶର୍‌ରର .ଅମୃ ର୍ର ଭାକୁ ଠିକ 
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କରବାରେ ସାହ଼ାସ୍ଯ କର । ଇଲଡ଼ଞ୍ତାଟିରେ ଗୋଃାସିପ୍ଟୃମ୍‌ ସଟଥତ୍ଟ୍ଟ 
ଉରମାଣରେ ଅବୁ । ରେଣୁ ପଇଡ଼ପାଣି ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ହଇଜା ର୍ଵରୀତ୍ଭାନେ ଅଭଭାର 
ବା ସକ୍ରୁ ର୍ଷାଖାଆନ୍ତ । ଏନ୍ତ ଇଇଡ଼ଥଆାରି ଇଂଜେକ୍‌ସନ ରୁଗ ଶିଗ୍ବର 
ମଧ ଦ୍ଧ ଆସାଇଥାଏ । ଅବସ୍ଥା ଆପ୍ଟତ୍ତକୁ୍‌ ଆସିଲା ଘର୍‌ ସେମ୍ଭାଚନେ ଗାଝିବାଟଃ 
କଛୁଦନ ପଇଡ଼ଥାଣି ପିଇ ପାରଚବ । 


ସେ ନକ ଣସି କାରଣର୍ତ ପରସ୍ତା ଢେବାରେ କସ୍ଳ ଦେରଲ, କମ୍‌ 
ରସବା ଢେଉଥଲେ କ୍ରଶଷ ଘ୍ରବରେ ହୃଦ୍‌ଗେରୀ, ଉଚ୍ଚରକ୍ତଗ୍ଵଷ ରୋଗୀ 
ସକ, ଦୃ ଜକ ରୋଗୀମ୍ଭାଟନ ଖ୍ବ ଖୁସିରେ ଗଇଡ଼ପାଣି ପିଇ ଗାରେ ¦ 
ଏଡାଦ୍ରାଗ୍ବ ଖୋଲ ପରସା ଦେଇ ବଶ ସୁଘ୍ଥଭା ଅନ୍ବ୍‌ଭବ କରନ୍ତ । 


ସେ କୌଣସି କାରଣରୁ ବାରମ୍ବାର ବାନ୍ତ ଵେଉଥରଲୈ ଚାମ୍ତଗ୍ବ ଏ 
କର ଭଇଡ଼ଥାଣି ପିଇବାକ୍୍‌ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ଉପଶମ ଦୁଏ ! 


ଖାଦ୍ୟନଳୀର ଗଣ୍ଡଗୋଳ ଯାଇଁ ଉଇଡ଼ ନାନକ ବା କଷି ନଡ଼ଆର 
ଭଚତର ଗୂବ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । ସାଧାରଣତଃ ବଦହଜଙର୍ତୀ, ଗଘେଃ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, 
ଅଲ୍ତଃନଳ୍ୀ ସା, ଜାଳଶୁଳା ଝାଡ଼ା, ଭରଳ ଝାଡ୍ରା ଏଙ୍କ ଳକଣ୍ଢକ ପ୍ରଭ୍ନ୍ତ 
ଗାଲି ବବଣ୍‌ କାମ କରେ । ବାନ୍ତ, ବଦହଜମ୍ମୀ ଭଲ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ 
ଷେଃରରେ ବାପ ଚହକା, ଗଘେଃ ଫା ବା ପାଇଁ ଖ୍ବ ଫଳଷଦ । ନାହାରର 
ଖୋଲ କନଷ ନଖାଇ ଭଲ ଗଲଡ଼ଝିଏ ପିଇ ଜାଲ ଖାଇରଲ୍‌ ବେଶି 
ଆଗ୍ଵଦଦାୟୃକ ଜଲଖିଆ ଆମ୍ମକୁ ମିଲଗିବ । 


ଶୁରିଲା କାଶ — ଅଚେକ ସମପ୍ଟଟର ବଶଷ କାରଣ ନଜ ଥାଇ ଶୁଖିଲା 
କାଶ ଇଟିରନ୍ଥା ଏ । ସେ କ୍ଷେତର ଜଡ଼ଆ ଦୁଧ, ଗାର ଦୁଧ, ମନ୍ଦ ଓ 
ଗୋସ୍ତକ ଦାନା ବା ଅଧର୍ମ୍ୁରାଏ ଏକାଠି ଗୋଲ କର୍‌ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ 
ଉ୍‌ପଶମ ମିଲେ । ର ଶଷ ଘ୍ଵବରେ ସେଉଁ ଭାନେ ବଡ଼, ସିଗାରେଃ, ଘକା 
ସ୍ତତ୍ତତ୍ତ ଖାଇ କାଶରୁ ଘ୍ରେଗନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ବେଶ୍ବ ଉ୍ତସାଗୀ । 


ରଛନା ନଡ଼ଆ ଚେଲ ଅଗେଷ୍ପ ଗୁଣ ଏଇ ରଚେଲର । ଗଁରମ୍ମ ଠାଣି 
ଗଡ଼ ଚମ୍ପ ସିଝ଼ିଗଲେ ବା ନଆ" ପ୍ରଭ ଭ ଗଡ଼ ଗୋଡ଼ିଗଲଲେ ରନ୍ଧା ନଡ଼ିଆ ରେଲ 
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ମାରଦ୍ଲେ ସା” ଶବ ଶୀଘ୍ର ଶୁଖିସାଏ । ଖବଖବଡ୍ଆ ରମଗାଇି ବେଶ 
ଉପକାରୀ । ରମ ଭ୍ରଭରକ୍କ୍‌ ଚେଲଵି ଚବବେଶ୍‌ ସହଜରର ସାଇମ୍ାରେ । 
ସେଥଷାଇଁ ସେ କୌଣସି ମାଲସ୍‌ ଞଷଧରେ ମିଣଇ ଲଗାସାଇପାଳର । 
କତି ନ ମିଝଶେଇ ମଧ୍ୟ ରନ୍ଧା ଜଡ଼ଆ ଚେଲ ଦେହର ଲଗେଇଲେ ର୍ସର 
ତ୍ତି କ଼େ। ସାଦୁ କର୍ଣ୍ଣ ଆପାଇଁ ଏଡା ଖୁବ ଭଲ । 


ନଡ଼ିଆ ଚେଲ ରନଛାରନ୍ଧରର ବେଶ୍‌ ଲାଗ । ସେଉ୍୍‌ ଅଞ୍ଚଳରେ 
*ଜଡ଼ଆଗ୍ବୃଶ ଖ୍ବ୍‌ ବେଶୀ ସେ ଅଞ୍ଚଳର ଲେକମ୍ଭାେଜେ କେବଳ ନଡ଼ିଆ 
ଚ୍ତଲରେ ଭରକାର ପ୍ରଭ ତ୍ତ କର ଝାଇବାରେ ଅଭ୍ଯସ୍ତ । ଡ଼ଏତ୍ତ ଅନ୍ଯ 
ଖାଇବା ରେଲର ସ୍ଵାଦ ସେମାନ ସଦଯ କରପାରନ୍ତନ୍ତ । ଲଡୂଶୀ, 
,ଭେକଚରୁଲି କଃର, ମାରଗାରାଇନ , ସାଳାଡ଼ ଅଏଲ୍‌ ତ୍ରତ୍ଵଛ ଚଆର 


ଡମଏ । 

ମ୍ରେଃ ନୁଆଙ୍କ ଚମଡ଼ାଗାଲି ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ଷବସାଗୀ ଦାମିକା ଏ. ୭. 
ଅଏଲକ୍ସ୍‌ ଚତ୍ତା କାଝିବ । ରମତଡ୍ରାସାଣ୍ଜି ଆୱଗ ଆମ୍ମ ଆଶରମଭାଂର ସତଗ୍ବଇ 
ରଳସ୍ବା ଥଲ ଦଳପୀବଃା, ରା ନଡ଼ିଆଚେଲ । ଚମଡ଼ାହି ଭ ବେଶ୍‌ 
ସୁଦ୍ଦର ଚକ ଚକ ରଡ଼ୁଥୁଲ । ଏଇ ତ ନଡ଼ଆାର ପ୍ରଚଚ୍ଯକ ଅଂଶ ଜଉ ପରରେ 
ଗବଶଷଣା ଚାଲଲଣି । ଖଦଡ଼ା ତ ଗାଣଗୋରୁଙ୍କର ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ । 
ନଡ଼ିଆ କୋରୁଅରେ ସ୍ରଚ୍ର ଭଃାମିନ୍‌-ଏ ଓ ରବି ଅଂଶ ଅଛୁ । ଖାଇବାକୁ 
ସେମିନ୍ତ ସୁସ୍ବାଦ୍ୃୟ ଗୁଣ ବତ ସେମିତ୍ତ । ଏବେର ବୈଳ୍ଞନଧକମାଜେ ମର 
ଦେଲେଣି ସେ କୋର୍ଵ ନଡ଼ିଆ ଗାଇଲେ କର୍କ୫ ଗର୍ଗ ଅନ୍ତଃନଲୀଚର 


ହେବନି ! 


ଚଭେବେ ଆମ୍ମର ବୈଦ୍ଦକ ଯୁଗର ଶ୍ରୀଫଳ ଆମ୍ଭର ଶ୍ରୀ ଲଞର୍ଣ୍ିଂର ଭ୍ବବରେ 
ବ୍ୁର୍ଧ କରୁଛ୍ତ ଏଥରେ ସହେଦ ନାନି । 
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ସଂଲ ଵି ଆମର ଶାଦ“ 


ଗ୍ରେଟଷଇ ଘରର ଫୁଲର ଆଦର ଖୁବ୍‌ ବେଖୀ । ଫ୍ୁଲଦାନରେ ସଜା 
ଦେଇ ନୁଡ଼ୀ । କୁଲା ଓ ଡାଳା ଭରା ଫୁଲ ! ସିଏ ପୁଣି ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ତାଞ୍ି 
ଉତାବଦେସ୍ୃ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ । କଏ ଉଲ୍ମ ସୁଦର ମନଗଲାଭ୍ର ତନ୍ଷଗହଲରେ 
ଭରଥବା ଧଳା ଫୁଲକୁ ଭଲ୍‌ ନତାଏ ? ମନର ଦୁଃଖ କ୍ଷଣିକରାଲି ସୁଞ୍ଚସା ଏ 
ଏଇ ଫୁଲର ମହକରେ, ଦେଖାରେ । ଗ୍ରେଟଷଇସରେ ଫୁଲର ସୁଗ୍ରଛ 
ଗୁଣାମ୍ବକ ଦୃଷ୍ତିରୁ ନଶ୍୍ବ ବକଶୀ ଲୋଉମୀପ୍ତ । ଟସଲ ଫ୍ଲର ଖାଦ୍ଯସାରଭଗ 
ଗୁଣ ମଣିଷକ୍ସ୍‌ ଷଧର ମୃଲ୍ଲା ଦେଇଦ୍ଦଏ । 


ନିମ କତୁ ¬ ବସନ୍ତ ଆସେ ନମ୍ବଫୁଲର ମିଠା ବାସ୍ବା ଚନେଇ । କଢ଼ର୍‌ 
ମିଠା ବାସ୍ବାରେର ଚଉ୍‌ଦ୍ଦଧଗ ଫାଝିଷଡ଼୍‌ଥଦ । ଗଛ? ଫ୍ଲରେ ଉଚ୍ଛର 
ଉଠୂଥିବ । କଏ ବା ଭା ଗୁଣ ଜାଣି ଖାଉଛୁ । କେଚେ ସେ ନମ୍ବକତ଼ ମଉ୍‌ଳେ 
ଚା”ର ଇପୃନ୍ତ ନାନି । f 


ସାଧାଇଣରଃ ନ୍ମ୍ବକଡ଼୨ର ବଡ଼ୁ ମ୍ଖର୍ଵ୭କ ବରା, ସନ୍ତୁଲା, ଭଜା 
ଆମ୍ଭ ଘରମ୍ଭାନଙ୍କରେ ତିଆର ଦୁଏ । ନମ୍ଭକଢ଼କ୍ସୁ ଆଡ଼ୁ, ବାଇଗଣ ବା 
କଞ୍ଚାକଦଳୀ ଦେଇ ଭ୍ରକ ଖାଇଲେ ଖୁବ ସୁସ୍ବାଦୁ, ରୁଚକର 8 ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । 
ଏଥିଚର କେରେଗୁଡ଼ ଏ ଭ୍ଲଚାଣୁ ସ୍ତଭଷେଧକ ଶକ୍ତ ରଡ଼ଛୁ । ଏଦାର ଶଷରୁ 
ପିଚା ସ୍କାଦ ଅନେକ କ୍ସମି ନ୍ତ କଟର । ଆଲ ଦୋଷରୁ ବେଡ, ହାର 
କୃଚଣ୍ଡିଇ ଦେବା ଭଲ ଏ । ସେକୋଣସି କାରଣରୁ ଆଲ ଦେଉ ରଚେ 
ଏଦା ବେଶ, କାମନ୍ଦଏ । ପିଲାଙ୍କର ଅଚନେକରକମ କ୍ଧମ୍ଭି ନଷ୍ଟ କରବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ) ସତ୍ତୁଠାରୁ ବେଶୀ ଡେଉଥ୍ରବା ଦସିଷ୍ତୋକ ଭଲକରେ । 


ନମ୍ବକଢ଼ ତ୍ତ ସର୍ଧୁଦ୍ତନ ମିଲବନ । ଭଃକା ନମ୍ବଫୁଲର ଗୁଣ ବେଶ୍‌ 
ଚ୍ାଜା । ଚେଢେ ସେଚେବରେଚଳେ ନମ୍ବଫମ୍ଭରେ ଗଢ ପ୍ରର୍କ ଗଡ଼ ଥିବ 
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ସେତେବେଳେ ବେଶ୍‌ ଭଲକର ଗୁଡ ଏ କଢ଼ି ଖଗ୍ବରର ଶୁଟଖଇ ରଖିବେବେ । 
ଅନ୍ତଭଃକ୍ଷେ ମାସକର ୬।୭ ଥର ଖାଇଲେ ଗୁଣ ଅଗଶଣଷ୍ । ସାମାନ୍ଯ 
ଝିକଏ ଘିଅ ଲ ରଫାଇନ, ଚେଲ ଦେଇ କଡ଼କୁ ଭଲଟର୍‌ ଘ୍ତକ ନେଇ 
ଗାରାଗୁଣ୍ଡ୨ ଗୋଲମରଚ ଗୁଣ୍ଡ ବେଇ ପ୍ରଥମ ଗୁଣ୍ଡା ପ୍ବଭ ସନ୍ଦଭ ମିଶେଇ 
ଖାଇଚଦେବେ । କେବଳ ଞିଷଧ ନ୍ରସାବରେ ସକ୍‌, ବେଶ ର୍ୁରକର ମଧା। 
ଅ୨କ ଭୁଚତାଣୁଜନତ୍ତ ଗଗ୍ବଗ, ଦାଡ଼ଫୁଝି, ମିଳମିଳା ପ୍ରଭ ତ୍ତ ଦୁଏନ୍ତ ଓ 
ା”ର ସ୍ର୍ତବଷଧକ ରୁଟଗ କାମ କରେ ବୋଲ ଆମ୍ଭର ଷୃବରୁ ଦୃଢ଼ ବଶ୍ଟାସ 
ରଡ଼ଛ୍ଥ । ଶଗ୍ବରରେ ର୍େଗ ପ୍ରତତଷେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ ସଂନ୍ରାମକ 
ଗିଗାଗରୁ ନର୍ଶ୍ତଭଭ୍ରବବ ରକ୍ଷାକରେ । ର୍କ ଅନେକ ଚର୍ମଗ୍ଵଗରୁ ରକ୍ଷା 
କରଥାଏ । ଦନ୍ତକଡ଼, କାଞ୍ଜ › ଗରୁ, ରସମ ପ୍ରଭ ରେ ଅନେକେ ନମ୍ବକଭୁ 
କେଇ ଖାକୁଥାଆନ୍ତ । ଏଡା ସ୍ପାପ୍ରୟପାଇଁ ଉଲ। ଲେମ୍ବ୍‌ ାଣିଗର୍‌ ନ୍ମ୍ବକୁ 
ଣଠକଇ ଖାଇଲେ ସର୍ଦ୍ଦି ଦୃଏନ୍ଧ । 


ଆଗରୁ ଆମର୍‌ ଆଶ୍ଚମ୍ଭା”ଙ୍କ ଥିଷଧ ଥୁଲ୍ଭ ଗୋଝିଏ କାଚ କୋଭଲରରେ 
ନମ୍ବକଢ଼ ଷୂରଇ, ମଦ ଭର୍ନିକର ରଖିଦେଚବ। ଅନ୍ତଃ ମାଚସ ଖଣ୍ଡେ କଢ଼ି 
ଓ ମହୁ ବୋତଲରେ ରନ୍ତବ । ଖଗ୍ବ ବେଶୀ ଦର୍‌କାର ନାଙ୍ଦି । ଭାଗରେ 
ସକାଳେ ଖାଲି ପେରେ ଗୃମ୍ଭଗ୍ଵଏ କରି ଏଥୁଗ୍ର ଖାଇଲେ ଦକମଶକ୍ତ ବଢ଼େ 
ଓ ଭଭ୍ଲ୍ତ୍ର ଆଲ୍ଜିଜନର ଚର୍ମିଚଗ୍ରଗରୁ ର୍‌କ୍ଷାମିଳଲେ । ଡ଼ୃଏଇ ଆତ୍ମର୍‌ ଏଇ 
ଜ୍ରଚଲତ୍ତ ଞଷଧଵି ଆଶା” କାହାଣୀ ମୁଣିର ବୋଲ ପିଲା ଘ୍କୁଚନ୍ତ । ୟୁଗ 
ଆସିଲାଣି ଯେଉ ଥରର କ ଆଗମେ ସୁଣି ସେଇ ମୁଣି ଝୋଲ୍ଟଛ୍େ । 


ଆଳ୍ଚ ସ୍ତଦେଶ, କର୍ପ୍ରାଃକ ତଭ ତର ବଡ଼ୁ ଯ୍ରାନରେ ଜୁଆବଷଂ ଦ୍ଦ 
ଅଙ୍କ ନମ୍ବଫୁଲରେ ଗୁଡ଼ ରୋଳେଇ ଅର୍ଥଣ କରନ୍ତ । ଭା”ଷରର୍‌ 
ସାଗ୍ଵ ପରବାର ଗ୍ମୁଗ୍ବଵଏ କର ଖାଆନ୍ତ । ପିଚା ଓ ମଠାର୍‌ ସମ୍ତ୍ମ ଶ୍ରଣ 
ଡଏଇ ସୂଚଚଇଦ୍ଦଏ ଏ ଗାୀବ୍ରଜ ଗୋଲାପର ଶସ୍ଯା ସ୍ଲୁର୍ଦ୍ଦେଃ ଭାଂ ଭିଭରେ୍‌ 
କଣ୍ଟା ମଧ୍ଧ ଅଛି । ସୁଖ ଓ ଦୁଃଖ ଭ୍ଇର୍‌ ଦେଇ ଆଟଚମ ଯିବ୍ରା । ଆଉ୍‌ 
ଗୋଝିଏ ବଡ଼ କଥା ହେଲା ଗ୍ରୀଷ୍ଟର ଅସସହ୍ଯ ଚାଷ ଓ ରାଂର କ୍ଲ୍ତଭ୍ବବର୍ତ୍‌ 
ସ୍ମ ତୀନ ହେବା ମଧ୍ଯ ଏଦ୍ରାର୍‌ ସ୍ତସ୍ବବରେ । 
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ଖାଲ କ”ଣ ନମ୍ବଫୁଲ, ନମ୍ବକତ଼ । ଏ ଭରେ ଆମ୍ଭର ଘମଂଥଶ୍ଟ 
ଅରମାଣରେ ଭମିନ୍‌ ସି, ଉଃାମିନ୍‌ ବ, ପୁଣ ସାର ଏବଂ ଚନ୍ଧୁଜାଟୀସ୍ 
କନଷ ରବ୍ଦଛୁ । ସାଧାରଣ ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ଷଡ଼ବା, ବାରମ୍ବାର ସ୍କ ହେବା, 
ଗୋଡ଼ ସୋଳାବତନଧା। ଦେବା ଓ ହାଲଆ ଦେବାରୁ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ଏଥରେ 
ଥୁବା ଚଳ ଅଂଶ ବେବଶ୍ବ ଶକ୍ତ ଯୋଗାଏ । 


ନମ୍ବଫ୍ବଲକ୍୍‌ କାହି ହଲସୀଗୁଣ୍ଡ ମିଚଶଇ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ କଳାଦାଗ, 
ରଦ ଭଲ ହେଇସାଏ । କାନୁ -କ୍ଳର୍ଣ୍ଣ ଆ ମ୍ଧ ଡୁ ଏନ । 


ନମ୍ବଫଳରୁ କେଲ ବାହାର କର ସାଦ୍ଧଜ (ଛଃଶାଧକ), ଦାନ୍ତଘଷା 
ଚୁର୍ଷ, ଗଷ୍ପୁ ଏବଂ ଛଭିନ୍ନ ଜ୍ବରରେ ନମ୍ବଫଳର ସିଝାଷାଣି ବେଶ୍‌ ଉପକାର 
ଦିଏ । ଆୟଗ ଗେଟରେ କଳେ ନମେଃଲ୭ଆ ଜ୍‌ରର ସ୍ତାଦୁଭ୍ଵବ ଝ୍ବ୍‌ ବବର୍ୀ 
ଥିଲା ସେତେବେଳେ ଦୁଏଭ ଏମିତ ଜ୍ମୁଝ କାନର ଲେକେ ଭଲ ହେଉଥଲେ 
ନମ୍ବମଞ୍ଜ ଚର ଜୀବାଣୁ ନଷ୍ଟ କଲବାର ଶକ୍ତ ସଚଥ୍ତ୍ ଅଛୁ । ଦ୍ଦଜ ଆସିବ 
ସେକେନବବରଲେ ବିଳ୍କନକଙ୍କ ଗନବଷଣାଗାରରୁ ନମ୍ବଗଳରୁ ବଭନ୍ତ 
ଉ୍‌ଷାଦେସୃ ଅଷଧ ବାଡାରବ । 


ନମ୍ବଭଳେଲକ୍ସ୍‌ ଗରମ ତାଣିଚର ସିଚଝଝେଇ ଗାଧାଇଠଲ ଚର୍ମିଚଗ୍ଵଗ 
ଡ଼ ଏନ । ଏଚ ବି ହାଡ଼ଫୁଝି, ମିଳମିଲା ପ୍ରଭୂତ ଦେଲେ ନମ୍ବତନ୍ ଫୁଃା 
ପାଣିର ଗାଧୋଇଚଦେଲେ ବବଶ୍ବ ଆଗ୍ଵମ୍ଭ ମିଲ 


ସଉ ଦାରୁଚର ଜଗତର ନାଥ ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ବଗ୍ରଦ ରଢ଼ିଉ୍‌ଠୁରୁ ସେ 
ଗଳ୍ଚର ମାଦାମ୍ବ୍ୟ କଣ କମ୍‌ ? 


ଫୁଲକୋବ-¬କ ସୁନ୍ଦର ଧଳାରଙ୍କର୍‌ ବା ସର୍‌ରଙ୍ଗର ମ୍ବଠାଏ ଫୁଲ 
ଏକାଠି ରବ ପିର୍‌ପି ଢଡେଇ ରନ୍ଧ୍ରସାଇଛନ୍ତ କାହା ଭୟରେ କେଜାଣି ଶାଗୁଆ 
ମନ୍ତର ଗଡଲ ଭିତରେ, ଝିଅମାନେ କାଳେ ଖସିର ଜ୍‌ ଡ଼ାଚର ଖୋସି 
ସକେଇବେ । ଏବେ ତ ଅଉ୍‌ ଜଡ଼ା ନାହି । ଝିଅମାନ କାଳକ୍ରାହି ଗ୍ରେଝିଆ 
କଲେଣି । ଗ୍ରେଷେଇ ରର ଡାଲଵଝିଟରେ ସୁନ୍ଦର ଭ୍ତବଚର ନସୁଥାଆନ୍ତ 
ମେମିଭ । 
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ସେଇ ସୁନ୍ଦରଆ ଫୁଲଵି ବଡେ ଫୁଲକୋଦ୍ର । ଗୋଝିଏ ସୁସ୍ତାଦୁ, 
ତ୍ତତାଝଦସ୍ତ ସରବା । ଭ୍ରେକ ମଉ୍୍‌ଛ ବର୍‌ ରଦା ଗଦା । ଭଜା, ଭରକାର 
ସିଝା, ଗୋଲଥଆ ସାଣ୍ଚ, ସାଲାଡ଼ଵଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଅଗ୍ର ତର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସ୍ମ 
କାମର ଲାଗେ । ଖାଲ କ”ଣ ପାହି ସୁଆଦ । ଏଥ୍ରଚରେ ସ୍ତରର ରମ୍ମାଣରେ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଗ (ଭଃମିନ୍‌ ସି ) ରନୁଛୁ । କୋର ଭ ଆମ ବେଶର ବାର- 
ମାସିଆ ,ପରବା ଜ୍ଵଦ୍େ କେଦଳ ଶୀରନ୍ଦନରେ ମିଳେ । ଶୀଇନ୍ଦନର 
ଖସଖସି ଶୁଗିଲା ରମଡ଼ା, କାତଛ୍ଚଡ଼ା ଚମଡ୍ରାକ୍ସ ସୁର୍‌ କରେ । ଥଣ୍ଡା, 
ସଦ୍ଦୀ ଜଡେବାଚରର୍‌ କୋବ ଖୁବ୍‌ ସାହାସ କରେ ଏବଂ ଏହା ଖାଇବାଦ୍ରାର 
ଗ୍ରେଗ ପ୍ରଭରରାଧକ ଶକ୍ତ ଯଥେଷ୍ଟ ବଡ଼ । ଏଡାଳଡ଼ା ଏଥରେ ସଚଥସ୍୍ 
ପରମ୍ଭାଣରେ କାଲସିସ୍ବମ୍‌ ଫସଫରସ୍‌, ଗୋଖାସିପ୍ଟମ ରନ୍ଧଛ୍ଥ । ବଢ଼ିଲା 
ନୁଆଙ୍କ ଗାଇଁ ଵବଶ୍‌ ସ୍ତଗାଦେସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ ଏଙ୍ଗଂ ପିଲା ଦୃଗ୍ମପୁଷ୍କ ଚଡଇ 
ବଉ଼୍ଧାରେ ସାଡ଼ାସ୍ଯ କର । ହାଡ଼ ଶକ୍ତ ଦୃ ଏ । ଦାନ୍ଧ ଓ ମାଡ଼ି ମକ୍ଧୁର 
ରହ । ଏଦା ଛଡ଼ା ରକ୍ତ ପରସ୍ଟ୍।ର ରଖେ । ଝାଡ଼ା କବଚ ଡୃଏନାଣ୍ଜି । ଏଡ଼ା 
ଦେହର ଵଶ ଘ୍ବବ୨ର ଶ୍ଡେଇସାର ଅଂଶ ଅଛୁ ସାଢ଼ାକ ଶକ୍ତ ଦଏ । 
ସଯେଉ୍୍‌ ମାନ ଚବଶ୍‌ ଘୁଲକାପ୍ଡ ସେମାନଙ୍କର ଓଜନ କଚମେଇବାର ସା ଦାସ୍ୟ 
କରେ । ନ୍ତତ୍ସାବରୁ ଜଣାସାଇନ୍ତୁ ସେ ଅନ୍ତଃନଳୀର କର୍କ୫ ବେମାଗ୍ବ ବେଶର 
କମ୍‌ ସେଉ୍୍‌ ମାନେ ର୍ଵଭୁ ଅନ୍ତୁସାସ୍ଵୀ ରରବା ଗାଥାନ୍ତ । ଭଗେଷଭ୍ବବରରେ ସୁତ ® 
ସିଝା ଉ୍‌ତ୍ରୀୱଦସ୍ । ପଲାଉ, ଉପମା ରର ତ ଖାଦ୍ଯ ସୁସ୍ବାଦୁ କରକା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗ "ଏଡ଼ାର ଉ୍‌ତାବଦସ୍ବଭା ବଢ଼ାଏ । ଭଭିଲ୍ନ ପରଦା ଦେଇ ଏଢାର 
ଲ୍ଲେଷ୍ଟ କର୍ଵସାଏ । ଫୁଲଟଚଳୋବର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ତାଲି ବେଶ୍‌ ଭଲ; କରନ୍ତୁ ଭରମାଣ 
ଅଧ୍ବକା ଢେରଲଲେ ବଦ୍ଢକମୀ ଓ ଘେ ଫମ୍ୟା ଡ଼ ଏ । 


ଘଆକ ସଣ୍ାର ଫ୍ଟଲଅସନୁଳା, ଭଜା ପ୍ରଭୁ ନ୍ଷତରେ ପିଆଜ ସଣ୍ଡା 
ଘରେଇ ଫ୍‌ହି ସାଇଥବକା ଫୁଲ ଅଂଶଵି କାହି ଫୋପାଡ଼ି ଦେନ୍‌ । ଦ୍ରଏ'୍ତ 
ଅଦରକାଗ୍୍‌ ଘ୍ତଭୁ ବା ଏଡ଼ ଉ୍ତତାଦେପ୍ତ ବୋଲ କେତବ ଶ ଢ୍ରଦ୍ସନା । ନସଇ 
ଫଲଝିରେ ଖାଦ୍ୟସାର ଅର ଚା”ଛଡ଼ା ଏ୪ରେ ଗୋହି 5 ହକମକାର୍୍‌ ଏନକାଲମୁ 
ଅନ୍ତୁ ସାଡ଼ା ଖାଦ ହଜମ କରିବାର ସାହାସ୍ୟ କରେ । ଏଡା ଚଝ୍ବାଳର 
ସ୍ଵାଦ ବେଶ୍‌ ବଡ଼େଇଦ୍ଦଏ ଜଣ୍ତିର ଘ୍ରବରେ । ଚସଜ୍ଜମାନଙ୍କର ସୁ୍ବଭନ 
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କୋଷଣ୍ଡବଦ୍ତଭା, ସେମାନଙ୍କର ଝାଡ଼ା ପରଷ୍କାର ଢେବାରେ ସାଦାସ୍ୟ କରେ । 
ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ର୍ବକ୍ମର ପଣ୍ଠବା ହେଲେ ବଦ ଗ୍ଵତମର୍ତ ଖାଉଥିବା ଲୋକଙ୍କ - 
ଠାରେ ଅନ୍ଧଃନଳୀ ଘା ଏର କଳ ଅନ୍ତଃନଳୀସ୍ଡ କକ ବେମ୍ଭାଗ୍‌ ଡାର ବେଗ 
କମ୍‌ । ତେବେ ପିଆଜ ସଣ୍ଟା ଫ୍ଲରେ ରୁର ଅନ୍ତୁୱାରେ ଭରକାର ବା ଖାଦ୍ୟ 
ଛଆର୍‌ କର କାହ୍ଧିକ ନଖାଇବା ? 


ସଜନା ଫୁଲ୍‌ ¬ ସଜନା ଚଚହିଏ ସେଉ୍‌ଠି ଅନ୍ତ ହିଲ ଏଅବିଜ 
ହେଲେ ନହେଲେ ଏମିତ ଵଵ ସକାଳ ନ୍ରଶ୍ତସ୍ବ ାଚଆ ଭରଲ ପର ଫୁଲ 
ଗଳମୂଳଚର ଷଡଥ୍ବବ । ସେମି ଘାସଫୁ ଲର ଆଦର କବଙ୍କ ବ୍ଯଝ୍ରତ କେନ୍ଧ 
ଡ଼ ଏଚ କର୍ରୁନଥ୍ପବେ, ସେମିତ ଦଡ଼ୃଏଇ ଏଇ ଝସର୍ଵଫୁଲର ଆଦର କେଜାଣି 
ଅବା କୋତ୍‌ କବ ଦେଗି ଦ୍ଦ” ରଦ ଝସ୍ବଫୁଲ ଉ୍‌ଷନରେ ଗାରେଇ ବେଉଥରବ । 
କନ୍ଧୁ କଏ କଣ ଦୁଝୁଚୁ ଏଇ ଝରାଫୁଲର ଅଶେଷ ସ୍ଵାଷ୍ଥ୍ଯସ୍ଥଦ ଗୁଣ । 
ଟାଁ“-ଚଢ଼ଳରେ ଝଡ଼ବଭାସରେ ସନ୍ଦ୍ର ସଜନା ଗଛ୍ତ କେଉ୍୍‌ଠି ସ୍ତର୍ଟ ପଡ଼ିଛୁ 
ଚେବେ ଫୂଲ ଚୋଳ ଗ୍ବଇ କ ବର, ବେସର, ଭଜା କଏ କଏ କରନ୍ତି 
ନଚେଚ୍ସ ଆଡ଼ ଆଖିରେ ଗୃର୍ଦାନ୍ତ ନାନ୍ମି କେନ୍ର । ଏଇ ଫୁଲର ଭଃାମିନ୍‌ -ଏ 
ପ୍ରରର ଷରମାଣରେ ରହ୍ରଛୁ । ଚେଣୁ ଆମର ପିଲାଙ୍କୁ ସଦ୍ଦ ଏଥରର କ୍ତ 
ଫୁଲଭଜା କି ଭରକାର ଦ୍ଆସାଆନ୍ତା ଚେ୨ବ ଅଛ୍ଧାରକଣା, ବେଙ୍ଗରମଡ଼ା, 
ଖାସୁରଆ ଚମ୍ମଡ଼ା ଓ ବଭିତ୍ତର ଚର୍ମିଗ୍ଵେଗ ଆମ ପିଲ୍ପଏ ୍ରେଗନ୍ତେନ୍ତ । 
ଦଛିଣର୍ତରରରେ ସାଧାରଣଚଃ ଏଇ ଫୁଲରେ ଅକ୍ଲଡ୍ ଓ ଚରକାର ପ୍ରଭ ତ 
କର ଖାଇଥାଅନ୍ତ ! | 


ଏଇ ଫୁୂଲକ୍ଲ୍‌ ପାଣିରେ ସିଝେଇ ଗ୍ରଣି ସେଇ ପାଣିର ଦୁଧ, ରନ 
ରର ତ ଦେଶ ରଗି ନ୍ତ ୬-୩ ଗୃମ୍ଭଗ୍ବ କର ତିଆସଯାଏ, ରେଚକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦଣ୍ତ ର 
ବେଣୁ ନ୍ଧଭକର । ଏଥ୍ବରେ ଲୋଢ ଅଂଶ ଓ ଖାଦ୍ୟସାର ସଟେଷ୍m ଅଛଥୁ। ସ୍କୁଲ 
ପିଲ୍ଞୁ ଗର୍ଭ ବଙ ସ୍ବ୍ରାଁ ପ୍ରସୂତ ଗୋରୀ, ବ୍ଷ୍ତମାନଙ୍କ ପାଇଁ ତବଶ୍‌ ଉ୍‌ ରାଦେପ୍ୃ । 
ଏହା ରକ୍ତ ପରସ୍ଟ୍ରାର ରଖେ । ଶସ୍ବରରେ ଚର୍ଵଗ ସ୍ତଭର୍ନେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ 
ଏବ୍ବ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଗିଶ୍ୁୁପାଇଁ ମଧ୍ୟ ବେଶ୍‌ ଉଷାଦେପ୍ଟ । ପ୍ରସୂଙ୍ତମାନଙ୍କୁ ଷ୍ଷୀର 
ଦେବାପାଇଁ ଏଇ ସିଝାଥାଣି ଓ ଦୁଧ ଦେଇଥାଆଞ୍ତ । ଅତ୍ସନକ ଜାଗାରେ 
ଏଇ ଫୁଲକ୍ସ ସିଝା କର ବା ଭ୍ରଜ କାକ୍ଲଡ଼ ଗାଜର, ପିଜୁଳି, ସେଓ, ଭାରଲ୍‌ 
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କଦଳୀ, ଧନଆଷଃ, କଞ୍ଜାଲଙ୍କା ଲ୍‌ଣ ଦେଇ ବେବଣ୍‌ ର୍ରଚକର ସାଲ୍ମଡ଼୍‌ 
ଭଆର କର୍ରଯାଏ । କଲ୍ଚତ ବାଇଗଗ ସନ୍ଧତ୍ତ ସଜନା ଫୂଲ ଗନ୍ଧରେ 
ତ୍ତଗାଦେୟ୍ଟ 6 ସ୍ସସ୍ପାଦୁ । ଭେଲ, ମସଲାଦ୍ଦଧଆ ଗରଶ୍ ଖାଦ୍ଯ ସହ୍ଜଗରେ ହଜମ 
ଏନ ଏବଂ ଅସଥା ମେଦ ବ୍ଧ କରେ । ପ୍ରାକ୍ସତକ ରକସ୍ରାବଦ୍‌ଙ୍କ 
ଗଟେପଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛୁ ସସ ଆଣ୍ଡ୍‌ ଗଣ୍ଡି ଦରଜ, ମାଂସରଗେଣୀ ଦରଜ ଓ 
ଦୁଝ୍ବଳକ୍ତା କମେଇବାରର୍‌ ଏହା ସାଢ଼ାସ୍ୟ କରଥାଏ । 


ମଳନା ଗଳ୍ପ ଏମି ଗାହିଏ ଗଛ୍ଥ ସେ ଏହାର ଫୁଲ, ହୁଇଲ, ମନ 
ଆାଖ୍ୟର୍‌ ଆମେ ଚରର୍‌ଣୀ—କରୁ ନନେଲେ ଖହିଗିଆ ମଜୁରୀଆ ସରେ ଭ୍ରଚତ 
ାଗ୍ଵଣି, ସଜଜାଶାଗ ଭଜା ଳେକଳ ୍ତ୍ରକ ମାରେ, ଖାଇବାର ରୁ 
କ୍ତଭାଏନ, ଅପର ପଷରେ ରକ୍ତପ୍ଧୀନତ୍ତା ଦୃଝ୍ଂଳଚ୍ତାଗାଇ୍‌ ମଦି!ଷଧ୍ବ । ଗଡତଶା 
ସରର ସଜନା ଗନ୍ଧ ପାଖର ଛତ ଆମେ ର୍ଵଣୀ । 


କଦଳଲୀ ଭଣ୍ଡା କଦଳୀ ଆତ୍ମ ଶଝ୍ବର ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟତାଇଁ ଭ୍ଗଶେଷ 
ଉତ୍ତବସୋରୀ ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେଦ ନାହିଁ । କନ୍ଧ କଏ ଭଲ ଗ୍ଟରେ ଢ୍ତା ଭଣ୍ଡାର 
ଫଲକ୍କ୍‌ । ଚାଁଗହଳରେ ବସଉ୍ତଠି କଦଳୀ ବଗିଗ୍ଵ ସେଠି ଗରସ୍ତାକଡ୍ରରର 
କଦଳୀ ଭଣ୍ଡା କାହି ଫୋୟାଡ଼ଥୂବେ । କଏ ଭଲ ଗର୍ବର ଢା ରଣ୍ଡାର 
ଫୁଲକୁ । ଆଗିକ୍ସ୍‌ କେଚଡ଼ ସୁର୍‌ ଦ୍ଦଶେ ଲଲରଙ୍କର କଢ଼ିଗୁଡ଼ାକ | 
ଲାଲରଙ୍ଗର ଗୋଲା ଭରରେ ସ୍ତର ସ୍ତର ଢେଇ ଫଲର କିମା । ସେଇ 
କଢ଼ିର କର୍ଠମନ୍ଧ ବଡଚ; କନ୍ଧ ଅନେକ ଦୁ ଏଇ ଜକାଣନ୍ତ୍ରନ ରନ୍ଧାର ଉପାସ୍ତ 
6 ଜାଦେସ୍ବରା । ଚେଣୁ ବଡ଼ ବଡ଼ ବଗିଗ୍ଟରେ ଓ ଗାଁ - ଗହଳରେ 
ଭା” ଉପର ନକର ଗଡ଼େନ କାହାର । କଢ଼ିର ସଦ୍ଧୁଠୁ ମୋ ଝାଣୁା 
ଡେମଫଝି ଚୁଢଡ୍ତେଲ ପର୍ତଳଲା ପର ରର ଗ୍ରେଝିଆ ପରଦା ଖୋଲ ସିଃଝଇ 
କତ୍ତଲ୍ନ ଗକାର ଭରକାର, ଜାଲମା, ଖା, ରାଇ, ସଣ୍ାଠ ରଷ , କଞ୍ଲେଝ୍‌ 
କରାପାଇଷାରେ । ଶବ ସ୍ଵସ୍ପାଦଧ ମଧ୍ଯ । ଏଥିବର ଲୋ'ଢ ଅଂଶ ସଟଥଣ୍ଣ ଅଛୁ । 
କ୍ଣମ୍ଭି ପ୍ରଭ୍ଧ୍ତ ନଷ୍ଟ୍କରେ । ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଭଶୋଧନ କରେ । ସେଂତ୍ତବେଲେ 
ଡାକ୍ରଝ୍ବ ଞଷର ଗାଁଗଡ଼ଳରେ ସ୍ତସୀର ନଥଙ, ଚଳସ୍ବା ପୁନ୍ଧଧା ନଥୁଲ, 
ସେଭେନ୍ଚବନ୍ତଲ ଅନକ ପ୍ରକାରର ସ୍ତ୍ଵୀଚଗ୍ଧଗ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ସର୍‌ର ପୁରୁଖା 
ସ୍ଵୀଳ୍ଗେକମମାଜେ ଏଇ ଫଲଙ୍ସ୍‌ ଖାଦଯରୁଟ ଖାଇ ଞିଶଧ ଗୁଣ ଷାଉଥ୍ଲେ । 
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ଏଥରେ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଗ ଓ କାଲସିସ୍ୃମ୍‌ ମଧ୍ଯ ଅଛ୍ଥ । ଏଥ5ର ଥୁବା 
ତନ୍ତୁଜାଝସ୍ଡ ଗଦାର୍ଥ କୋଣ୍ଠବର୍ତକ୍ରା ତରସ୍କ୍ାର କରର । 


ନେନ୍ସଳଫୁଲ୍‌— କଥାରେ କହନ୍ତ ¬ ବଣର ଫୁଲ, କଣ କେଇ 
ଷାଇଁ । ମଣିଷର ଖାଦ୍ୟ ପାଲି ଦ୍ୁ୨ହ”, ଡ଼ୁଏଚ ଜାଳେଣି ଗାଣ୍ଜି । ଏଇ 
ଫଲରେ ସୁସ୍ସାଦୁ ଆମ୍ଭ ଳ, ରାଇ, ଭତରକାର, ଚଃଧି, ଗରୁ ଏବଂ "ଡାଲଛର 
କେଇ ବେଶ୍‌ ରୁରଚର ଖାଇ ଡ଼ ଏ । ସେଉ୍ଵମାଚନ ବଞ୍ଚବାର ସୀମାରେଖା 
ଚଳେ ଓ ସେଞ୍ଜମମାନଙ୍କୁ ସୁଲଲବଧ ସେମ୍ଭାଚନ ଡ଼ୁଏଇ ଏଇ ଫୁଲ ଖାଇ 
ଭଃାମିନ୍‌ ସି ର ଅଘ୍ରଦ ଗ୍ରରଣ କରଷାରବ । ଏଥୁଓର ସ୍ତରର ରରମାଣରେ 
ଭଃାମିନ୍‌ ସି ଅନୁ । ଚେଣୁ ରେଗପ୍ରଛର୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ¦ ଦନ୍ତମୂଳରୁ 
ରକ୍ତ ଅଡ଼ବା, ମାଜ ଫୁଲବା ପ୍ରଭ୍ଧ୍ଧ ଡ଼ଏନ । 


ପାଲଧଆ ଫ୍ଲ ଗାଁମାନଙ୍କରେ ସାଧାରଣତଃ ବାଡ୍ରମ୍ମାନଙ୍କରେ 
ଗୋ ଥୋଆନ୍ତ । ସୋଉଁଠି ବୋଲ ବେଶ୍‌ ବଢ଼ିଯାଏ । ଗାଳଧଆ କଡ଼ 
ଖାଇବାକ୍ସ ଝୁବ ପ୍ରସ୍ପାଦ୍ଧ । ଏଥ୍ୁଟର ସଚଥଣ୍କ୍‌ ପରମୋଣର ଖାଦ୍ଯସାର ବ, 
ଲୌହ ରବ୍ରଛୁ । ଏହାଛଡ଼ା ଅନ୍ତଃନଳୀର ବଶୋଧନ କଟର । କୃମି ପାଇଁ 
ପିଲାଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରଅନ୍ତ । ଦୃ ଏର ବ୍ଯବହାର ନକଲେ, ଏବନ୍ ଫୁଲ ଗନ୍ଚନରେଇ 
ମଉ୍‌ଳିଯିବ । କନ୍ଧ ଯାହାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଏଚ ଆମେ ଚାକ୍ସ୍‌ ଦ୍ଯବହାର 
ଜକରବା କାହିକି ? 


ଅଗସ୍ତ ` ଫୁଲ୍‌ କାର୍ବିକାସର ଦୁମ୍ୂଁ ଲା ଫ୍ଲ । ଫୁଲୈି ମନରେ 
ଅବୟରା ଅଣ ଓ ଶୁଦ୍ତ ଅଢାର । କାର୍ବିମାସଚତର ସେଉ୍ଜ ମାନ ଦବଷ 
କରନ୍ତ, ଦନ ଭ୍ଚରରେ ମାନ ଥଚର ଖାଆନ୍ତ — ଅରୁଆ ଭର, କଞ୍ାମ୍ଗଡାଲ, 
ପରବା ଉ୍ତରେ ସାରୁ, କଞ୍ଚାକଦଳୀ, ଓଉ, ଜଡ଼ିଆ ଡାଲମା । ସୀମିଭ 
ଖାଦ୍ଯ ଭ୍୍ତରେ ଖାଦ୍ୟାତ୍ବ ଉଣା ଅଧ୍ବଳକେ ଦେବ । ଅଗସ୍ତ ଶାଗ, ଅଗସ୍ତ 
ଫଲ ସେଇ ସୀମିତ ଖାଦ୍ଯ ସୃଶ୍ଧି କରଥଵବା ଅଭ୍ରବ ଦୂରକରେ । ଏଥୁରେ 
ସଟଥେଷ୍ଟ୍‌ ପରିମାଣରେ ଉଞମିଜ ସି, ଲୌଢ ଅଛୁ । ଉଃମିନ୍‌ ବ୍ର ମଧ 
ଅରୁ । ରନ୍ତୁକାଝପ୍ଡ କନଷଥ୍ବବାରୁ ଝାଡ଼ା କବକ ଡ଼ୁଏନ୍ତ । ରଲ୍ତସ୍ତୀନତତା ଦୂର 
କରର । ସେଇଥିପାଇଁ ଡ଼ ଏର ଆମର ଗାସ୍ତଞ୍ମାବନ କାର୍ବିକରେ ଅଗସ୍ତିଫଲ 
ଭ୍ରଜା ଖାଇବା ଉ୍‌ଷର୍‌ ଏରେ ଜୋର୍‌ ଦେଇଛୱ ! 
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କଞ୍ଚପନ ଫୁଲ୍‌ ¬ ଏହା ମଧ ଆମ ରୋ୨ଷଲ ସରର ବଗ, ଗକୁଡ଼, 
ଭରକାଗ୍ବ ଉତଷୋରୀ ସୁସ୍ବାଦୁ ଫୁଲ । ଏଥିଛର ଭଃମିନ ବକ ଓ ସି ରନ୍ଧରଛୁ। 
ଝାଡ଼ା ଗରସ୍ତ୍ାର କରର । ଏଥବର ଥବା ଲୌହ ରକ୍ତପ୍ମୀନଙ୍ତା ଗାଲି ୭ଗେଷ 
ସାଡ଼ାୟ୍ୟ କରଥାଏ । ବେସନ, ଚାଉ୍ଳବଃ। ପିଆଜ ପ୍ରଭ ଦେଇ ସୁଦ 
ଦମା କରଗ୍ଵପାଏ । ଚେଣୁ ପାହି ସୁଆଦ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏଦ୍ରାର 
ଉ୍‌ଷକାରଭା କାନ୍ମିକ ଉ୍ତ୍ଷବଭ୍ତରଗ ନ କରବା ? 


. କଖାରୁ ଫୁଲ¬ଖରା୍ଦଳେ ଓ ବର୍ଷା ଭଜନର ସ୍ତଚ୍ର୍‌ ଗରମ୍ଭାଣରେ 
ମିଲ । ଗ୍ୃଜ୍ଲକଃା, ବେସନ ରେଇ ଭ୍ରକନଲେ ଅରୁର ଗ୍ରଡ଼ପାଏ । ଏହାଳଡ଼ା 
ବଟ, ସନ୍ଧଲା, ପଇରଗୋଡ଼ା, ରାଇ, ରଃଣି ପ୍ରଦତ୍ତ ରଭ୍ତତ୍ନ ସୁସ୍ପାଦ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ 
ଭଆର ଡ଼ ଏ › ଏଥୁରେ ସ୍ରର୍ର ପରମାଣରେ ଭ୍‌ଃାମିନ ଏ ଅଛୁ । ଉଖମିନ 
ଥି ମଧ ଅନ୍ତୁ । ଗ୍ରେଃପିଲ୍ମଙ୍କର ଅନ୍ଧାରକଣା, ବଉ୍ତ୍ତର ରମ ବେମାସ୍ଵ ପାଲି 
ବେଶ୍‌ ଉପକାରୀ । ଖାଲ ର ପାହି ସୁଆଦ ନ୍ଲ୍‌ଃର୍ହ, ଖାଦଯଗୁଣରେ କେଚ 
ଉ୍‌ଗକାର କରେ । 


ପଦ୍ମ ଫୁଲ୍‌ — —ଲଷ୍ତୀଙ୍କର ଅନ୍ତର ସ୍ତ । ରେଣୁ ଭାଂର୍‌ ଅଦରଙକାର 
କନ୍ଧଷ ସଥ। ୟଦ୍ଧଚକଶର, ଜାଡ଼, କନା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟନ୍ବପସୋଗୀ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥରର 
ପ୍ରର୍ର୍‌ ଭଖମିନ କ୍ର ଓ ସି ଅଛୁ । ଏଢଡାଛଡ଼ା ଗ୍ଟେଭସ୍ତାର ଏବଂ ଖଣିକ 
ଲବଣ ରନ୍ଧ୍ର । ଚସଜ୍ଵ୍‌ଠି ମଣିଷ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଅଘ୍ବବରେ ଜାଜାନ୍ଦ ସମ୍ଭଣା 
ଭ୍ରେଗୃଛୁ ସେ ଷେଡ଼ଚରେ ଆମ ଷଦ୍ଧଫୁଲର ଅଦରକାଗ୍ଵ କନ୍ଷଷ ବ୍ଯବହାର 
ଜ କରବା କାଵୁିକ ? ଡ଼ୃଏଇ ଆମ ପିଲାଏ ବାରମ୍ବଭାର୍‌ ଗ୍ରେଗର ଶୀକାର 
ଦେବାରୁ ଥଣ୍ଡା, କାଶ ସ୍ତଦ୍ ତର ରଷା ପାଇବେ । 


ସୋରଷ ଫୂଲ ସୋରଷ, ଖାଗ—ସଉ୍ଠି ଚବଶୀ ସୋରଷ ଗଳ୍ଚ 
ସେଠି ସୋରଷ ଫଲ ) ଓ ଶାଚା ମିଶାମିଣି ତତରକକାର୍ଠାନ୍ସ ଆରନ୍ତ କର ରହି, 
ଷରଃା ସ୍ତବ ଭର ଦେଇ ବହ ସୁସ୍ବାଦୁ ଖାଦ୍ଯ ଆମେ ଗନ୍ଧ ପାରିବା ? ଖାଲ 
ସୁସ୍ବାଦୁ ଖାଦ୍ଯ ନୁହେ ଗୁଣ୍ଠାସ୍ପକ ଦୃତ ରକ କାହଁରେ କ”ଣ ? ଏମିତିକ ମଜକ୍ସ 
ମନ ବାଡ଼ ଂବଗର୍ବଚର ସୋରଷ ଚଳ ଉଠି ଫୁଲ ପଞ୍ଚବର ଲନ୍ଦ୍ ଡେଇ ଡ଼ । 
ଏଥୁରେ ପ୍ରଚ୍ର୍‌ ଷରମାଣରେ ଭଖମିନ ସି ରନ୍ଗଛୁ ଏବଂ ଚୈନ ଅଂଶ ଅନ୍ତୁ 
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ସାଦ଼ାକ ମଣିଷକୁ ଶକ୍ତ ଯୋଗାଏ । ଥଣ୍ଡା, ସର୍ଦ $ ଦେଢ ହାଇ ସୋଳାବନଛ୍ଛାରୁ 
ସୋରଷ ଫୁଲ, ଶାଗ ଭଜା ଖାଇଲଲ ନଶ୍ତ ଭ ଭ୍ରବରେ ଉତ୍ଶମ ମିଳେ । 
ରଭେଚବେ ଆମେ ଏହାର ସଦୁସୋଗ ନ କରବା କାହିଁଲ ? 


ଗୋଲାପ ଫ୍ଲ ସୁର, ସୁଗଛ ଖାଲ କଣ ଦେଖା ସୁଦର 
ଗୋଲାଷଫୁଲ, ଗୁଣ ଦୂ୍ସ ରୁ ବେଶ ଜ୍ତତାଦେସ୍ବ । ଅଜେକ ସମସ୍ତଚତ୍‌ଆମେ 
ଭ୍ଭ ଖାଇଲା ପରର କ”ଣ ଢେଲେ ଝିନ୍ଧଏ ମିଠା ପାଟିରେ ପକତ୍୍‌ । ଜନ 
ଡ଼େଚଲେ ସାଡ଼ା ଦେଲେ ମୁଖନଗ୍ବଚକ । ସେଉ୍ଜମାଜଙ୍କର ଏଇ ସୃଚଗ୍େଚୃକ 
ଷାଇଁ ବନ୍ତ ସୁସ୍ପାଦୁ ଖାଦ ଦରକାର ସେମାନେ କାଦ୍ଦିକ ଆତ୍ମର ଫୁଲ 
ର୍ରଣୀକ୍ସ୍‌ ବଯବଡ଼ାର ନଜ କରବ କନ୍ଧରଲେ ? ଏଇ ଫୁଲଵଝି ଦେଖିବାକ୍ସ୍‌ ଯେଡ଼କ 
ସୁଦର, ରୁଚକର ସେମିତ ସ୍ଵା୍ଥୟପ୍ରଦ । ଚେଣୁ ନଜର ସ୍ଵାଯୁ“ପାଇଁ ମଉଳା 
ଗୋଲଷ୍ତ ଗାଷଡ଼ାଗୃଡକ ଗୋଝିଏ ଜାର୍‌ରେ ପରମାଣ ମୁତାବକ ମଡ଼ 
ଦଦନ୍ତୁ । ଅନ୍ଧ ଲୁ ରନସିର୍‌ା ମଧ୍ଯ ଦଦେଇଷାରନ୍ତ । ଲାଗେ ଲାଗେ ୩୪ ଦ୍ଦନ 
ଖର୍ବଚର କାରି ରଖି ରେ ଜାର୍‌ର ମୂର୍ହ ବନ୍ଦକର ଅନ୍ତଚଃ ୧୧୧୫ 
ଦ୍ଦନ ରଗିଲେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ ଗୁଲ୍କଦ୍ଦ ସ୍ତର ଢେଇଷ୍ାରବ । ଏଥ୍ରରେ 
ଲୌହ, ଭଖମିନ ସି ଏବଂ ଶକ (କାଲେସ୍‌) ବେଶ୍‌ ଅନ୍ତ । ଗୋଇବା 
ଆଗରୁ ଗ୍ୃମଗ୍ଵଏ ଗୁଲ୍‌କନ୍ଦଘରେ ଉ୍‌ଷମ୍ମ ଦୁଧ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ସୁନଦ୍ରା 
ହେବ । ଝାଡ଼ା ଇରସ୍ଟ୍ରାର ଦେବ । ସେଉ୍ଜମାନଙ୍କର ପୁଗ୍ଧଭଜ କୋ୍ଧକର୍ଧତା 
ଅଛୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତାବେପ୍ତ । ଏସ୍ତରକ ରକ୍ତର ଚବ୍ଵ ଅଂଶ 
କମେଇ ବାରର ମା ସାହାସ୍ୟ କରେ । ଗୋଲଞ୍ତ ଗାଖ୍ଡ଼ା ଗାଣିରେ "୪ ସଣ୍ଡା 
କେଇ ଭା” ଘରେ ସେ ଘାଶୁଡ଼ା ଗ୍ନେଚବଇ ଗ୍ଟେବବଇ ବେର ସତେଜ ଲାଟ । 
ସେ ଘାରି ପିଇଲେ ସଚରଜ ମନ ଅଣିଦ୍ଦଏ । ପାଖ୍ଡ଼ାକୁ ମକର, ସାମାନ୍ଯ 
ହଳଘରଗୁଣ୍ଡ ଓ ଝିକଏ ସର୍‌ ମିଶେଇ ମୁହଁରେ ବୋଲବେଚବ | ଅନ୍ଧଭଃ ୩୪ 
ଘଣ୍ଟା ଗ୍ରଡ଼ଚଦେବେ । ଚାଂରେ ମୁ ଥଣ୍ଡା ଭାଣିରେ ଧୋଇ ନେବେ । 
ମୂ୍ଦର ଭ୍ତଙ୍କ କମିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବେଶ୍‌ ସଳ୍େଜ ଲାଗବ । 


ଗୋଲଷ ଭାଗ୍‌ ଡ଼ାକ୍ସ୍‌ ଦାନ୍ତ ଘନିବା ରେ ଦାନ୍ତରେ 6 ମାଡ଼ରେ 
ସ ଷିଦେରଲ ଦାନ୍ତ ବେମପାସ୍ବ ଡୃଏନ୍ନ । ସନ୍ଦ ଜବଣ ସ୍ଵତ୍ତମର କରୁ ଗୋଲା 
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ଷାଖଡା ଖାଏ, କେଚବେ ମ୍ଭଡିଚର୍‌ ଦେଉ ଥବା କଳାଦାଗ ବପ୍ଟସର ଭ୍ରଙ୍ଗ 
ଗ୍ଵଲପିବ । ମୁଡ଼ର ସରସଚ୍ତା ଚଗୋଲ୍ଲଣର୍‌ ସୈୌ'ନ୍ଦର୍ଯ୍ଯ ଜେଇ ଝଫର ଆସିବ । 
ଚଚେଣୁ ଫୁଲର ଗାଖଡ଼ାକୁ ଦନ ଚକହି ନ ଫୋଷାଡ଼ ଆମେ କାମରେ କାଦ୍ଧିକ 
ନ ଲଗାଇବା କନ୍ଧଚଲ । ଦିଅଁ ଙ୍କୁ ସ୍ତକ ଫ୍ଲ ଦେଇ ଚାଙ୍କର ଜଡ଼ାଫ୍ଲ ଭ 
ଆହ ଆଣୀବଂାଦ ଶୟ । ଗୋଲାଗ କଲର୍‌ ଆଦର କଣ ଗକବଳ ଲୋକଙ୍କୁ 
ସ୍ପାରଚ ଛୁଞ୍ଜା ପାଇଁ । ପରଚବଶକୁ ସୁନର୍ମିଳ କରେ । 
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ବାଇଗଣି ଦେଲା ଧମୀ, ଦରଦଭ୍ଧ ଅଧକାଂଶ ପଷରବାରର ଗୋଝହିଏ 
ନଲଚ୍ନ୍ଦନଥା ଚରକାର ଅରବା । ଅଧୁକାଂଶ ଓଡ଼ଆ ପରବାରର ପରଦା 
ଅାଚଆରେ ନବେ ଗେଇ ସର କ୍ଲଳ୍ହ ଡାଳରେ ନଚେଚ୍ସ ଚୁଲି 
ମୁଣ୍ଡରେ ନର୍ଣ୍ଣିଭ ଦଦ”୫। ବାଇଗଣ ଡଥବ । 


ବାଇଗଣ ଗୋଡ଼ା ସନ୍ତକ ଖାଲ ଓଡିଆ ସରର ବେଶ ଲୋେକଗିମ୍ବ 
ଝାଦ୍ୟ । କାଠରଲ, ଦସି ଜଆଁ ଏଇରକ ଗ୍ଯାସ୍ତ ଚୁଳଲ୍ଲାରେ ମଧ୍ଯ ଗୋଡ଼ 
ଚଞ୍ପଣି କରାସାଏ । ଲଙ୍କା, ଲ୍ଣ, ସୋରଷଚରେଲ, ପିଆକ, କାରିକଲେମ୍ବ, 
ଧନ୍ଆଷନ୍ଦ ନଜ ରୁର ଅନ୍ଗ୍୍‌ସାଚରେ ଦଦେଇ ସୁଆଦ ବଢ଼େଇବା ସଚ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଉତତାବେୟ୍ଚା ମଧ୍ଯ ବଢ଼ାନ୍ତ । ବାଇଗଣ ସିଝେଇ ଚେଲ, ଲଙ୍କା, ଫୁଃଣ 
ଫଟ୫ଇ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ପାଦୁ ଚଃଣି ଡ଼ୁଏ । ବଭ୍ଭତ୍ନ ପରବା ସନ୍ନତ୍ତ ମିଶେଇ ସାଣ୍ଚ 
ଚରକାର୍ବ ଡ଼ଏ । ବାଇଗଣ ଭଜା ମଧ ସୁସ୍ତାଦୁ ଓ ବେଶ୍ଵ ପ୍ତରଳନ । 
ଶାଁଇ ଦଳେ, ବର୍ଷା୍ଦନେ ବାଇଗଣକ୍ସ ବେସନରରେ ଦ୍ୁଡ଼ଇ ବାଇଗିଣି ଚ୍ରା 
ଭଳ ଏକ ସୁଆନ୍ଦଆ ଜଳଗିଆ ଦୃ ଏ । ବାଇଗଣ, ବଲି ବାଇଗଣ, ଅଜୁ, 
ସଜନଜାନୁଇଁ। ବଡ଼ ବେସର ଓଡ଼ିଆ ସତନ୍ଚର ଲେକପ୍ତି ପ୍ଵ ଭରକାର । 
ବାଇଗଣ, ଦଛ ବାଇଗଣ, ଚେନ୍ତୁଲ ଖା ନତତନ୍ଦନଆ ନଦେଲେ ବତ ଭଲ- 
ମନ୍ଦର, ଭ୍ରେକରରେ ବେଟୁ ରଳଣି । ଅରବାଡାଲ୍ଭରେ ପୁଞ୍ଜାଏ ବାଇଗଣ 
ଥଲେ ଜଥତ୍କୁଣ୨ ନଅ ଭଜା ଢଦେଇପାରବ । କଥାରେ ଅଛୁ —ନ୍ତ୍ଭକତ଼ 
କାଇଗଣ ଭଜା ସେମିକ୍ତ ସୁସ୍ଵାଦୁ ସେମିତତ ସ୍ବାଗ୍ରଯକର୍‌ । କହନ୍ତ ପଟ୍ଟ, ନମ୍ବକଭ଼ 
ବାଇଗଣଭଜା ରୋଗକ୍ସ ଦୂରେଇ ବଦ । 


ବାଇଗଣର ଜନ୍ତ୍ର ଦେଲା ଆମ୍ଭ ବଚ ଘ୍ତରଚ୍ତଭ୍ତୁମିଟରେ ? ଘ୍ରରଚ୍ତରୁ 
ବାଇଗଣ ଗ୍ଵଗ୍ଟ ମଞ୍ଞ ଜେଇ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଦେଶ ୟରପୁଷ୍କ୍‌ । ଘ୍ତରଭରେ । 
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ବାଇଗଣ ଗସେମିତତ ଲେକର୍୍ତ ତବ ସେମିତ ଅର୍ଫ୍ତ କା, ଗର୍ଣ୍ଧ ମ ଏସିଆ, ଦଷଣଙ- 
ପୂର୍ବ ଏସିଆର ସ୍ତ ଦେଶର ବେଶ ଲେକସ୍ତ ତବ । ବାଇଗଣକ୍ସ ଲେକେ 
ଏରେ ଭଲପାଆନ୍ତ୍ର ସେ ଆଗ୍ଵର କର୍‌ ଅନେକ ନ୍ଦନ ଧର୍‌ ରଗନ୍ତ୍ର । ରଭ୍ନତ୍ଭ 
ପ୍ରକାରର ବାଇଗଣ ମିଲଥାଏ । ଯ୍ଥାନ ଓ ପ୍ତକାରଭେଦରେ ବାଇଗଣର 
-ସଦ, ରଙ୍ଗ ଓ ଆକାର ଥାଏ । ଚେବେ ବାଇଗଣି ରଙ୍ଗର, ଧଳାରଙ୍ଗର, 
ପାଳ ଦ୍ରାଇଗଣ, ଗେର୍ନୁଁ ବାଇଗଣ ବେଶ୍‌ ସ୍ରରଳଜ । ମଞ୍ଜ ପାକଳ ଦେବା 
ଆଗରୁ ବାଇଗଣ ଚୋଲି ଚକା ଖାଇଲେ ସ୍ଵାଦ ସେମିତତ, ଗୁଣାମ୍ଭକ 
ଦୃ ଗ୍ର ମଧ୍ଯ ବେଶ୍‌ ଉଗାଦେପ୍ଟ୍‌ । 


କେରେକଙ୍କର ଭ୍ଵଲ ଧାରଣା ଅରୁ ସେ ବାଇଗଣ ଗୋଝିଏ କ ପରିବା 
— ଜାନି ଗୁଣ ,ବା ବେଗୁଣ ବାଇଗଣ । କନ୍ଧ ଅପର ଗକ୍ଷରେ ଆଗମେ ଚଳନ୍ତ 
ଗ୍କ୍ଚରେ ଦେଖିବା ସେ ବାଇଗଣକୁ ଆମ୍ମ ସମ୍ଭାଜ ଓ ସଂସ୍କୃତର ଗେରୀ 
ଖାଦ୍ଯ ନ୍ସ୍ପାବରେ ଚେଇଥାଆନ୍ତ । କାଡ୍ଦିଲଜା ବଦଢଡଜମ୍ଭ ଦୁଏନ । କଛୁ 
ଝି କଏ ଦେଢ ଗଣ୍ଡଚଗାଲଆ ଧରରଲେ ବା ଅଣ୍ଟା ଗ୍ରଦ୍ଵ ତ୍ତ ଧରରଲଲ୍‌ ବାଇଗଣ, 
କଦଳୀ, ପସାରୁଣୀ ଘନ ଝୋଲ ଦେଲା ସ୍ତଧାନ | 


ବାଇଗଣରେ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଖ (ବ) ବେଶୂ ପରମାଣରେ ଅଛୁ । 
ଏଦାଳଡ଼ା ଭଖମିନ୍‌ ସି (ଖାଦ୍ଯସାର ଗ) ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଶଟ୍ଵର ଉ୍୍‌ଷସୋଗୀ 
ଷଦାର୍ଥ ରିନ୍ରରୁ । 

ଝ୍‌ ୧୦ ଗ୍ରାମ ବାଇଗଣରେ ¬ ଜଳୀସ୍ଵ ଅଂଶ ୯୨. ୭୬ gm 

ଖାଦ୍ୟ ଉ୍୍‌ଷସୋରୀ ସୁଣ୍ପ୍‌ ସାର ଏ ୧୧% 

ସ୍ର୍ିସାର¬୧-୪ ଗ୍ରାମ 

ସେଡସାର—° ୩ ଗ୍ରାମ 

ଲୋଢ°ଏ ମିଟଗ୍ରା 

କାଲସିସପ୍ବମ ୧୮ ମିଂଗ୍ରା 

ମାଚ୍ବେସିସ୍ଟସ¬୧୬ ମିଂଗ୍ରା 

ଗପାଖାସିସ୍ୃମ ୬°° ମିଂଗ୍ରା 

ମାଙ୍ଗାନଧକ୍‌ ୬୪ ମି.ଗ୍ରା 

ଭଖମିଜ୍‌ ସି-୧୨ ମୁଁ ଗ୍ରା 
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ଶକୁ ( ଏନି ) ୨୪ କ୍ୟାଲୋର 
ଖଣିଜ ( mineral ) —° ୩ ଗ୍ରା 
କାରୋେଝିନ୍‌ ୬୪ ମି.ଗ୍ରା 


ଏଦାଛଡ଼ା ବାଇଗଣରର ଥବା ଚନ୍ଧୁଜାଙ୍ଗଷ୍ଠ ଗଦାର୍ଥ କୋଣ୍ଡ କାଠି 
ଭଲ କରବା ସଚଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ହଜମ ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ାଏ । ଚେଣ୍ଡ ଖାଦ୍ଯନଳୀର 
କର୍କଃ ବେମାର, ମଳକଣ୍ଟକ ପ୍ରଦ ତ୍ତ ଡେବାର ଆଶଙ୍କା କମ । ସେଇଥୁଗାଇଁ 
ଦୁ ଏତ ଗର୍ଭାବ ଯ୍ଥାଚର୍‌ ଓ ପିଲ୍ଭ ଦେବା ଘରେ ବାଇଗଣ ବଣେଷ ପରମାଣରେ 
ଭଆସାଇଥାଏ । ଆମେ ସନ୍ଦ୍ରଦା ଆମର୍‌ ସରର ପୁରୁଖା ସ୍ତ୍ୀଲେକଙ୍କୁ 
ସମ୍ମାଲୋରନା କରୁ ସେ ସେ କଛଥ ନ ଦେଇ ହଇଘଣ କରୁଜନ୍ତ ଡ଼ଏଚ 
ଭୁବ୍ୟଗୁଣ ଭୁଝିକା ଶକ୍ତ ଚାଙ୍କର ବେଶ୍‌ । p 


ବାଇଗଣ ହଜମ୍ଭ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ୮ ସକ୍ଧଭ ବେମାର ଭ୍ରେଗୁଥ୍ଡବା 
ରୋଗୀମାନେ ନ୍ଣ୍ମି ଭରେ ଖାଇଷାରଟକ । ବହୁମୁନ୍ତ ଚଗ୍ଵଗୀମ୍ଭାନଙ୍କର ଏଡା 
ଉତୟୁକ୍ତ ଗ।ଦ୍ଯ ଏଥୁରେ ଚନ ଅଂଶ ଜାଦ୍ଵି ଏବଂ ଶ୍ଲ ସାର ଅଂଶ କମ୍‌ 
ଝସଉ୍ଜି୍ାଚନ ମୁଳକାପ୍ ବା ଓଜନ କମେଇବା ଗାଲି ଗୃଦାନ୍ତତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଗାଲି 
ଏଢା ବେଶ୍‌ ଉଗାଦେୟ୍ଟ । ରକ୍ରଗ୍ଵଷ ଗ୍ବେଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଏଡା ଉଉତ୍ତାବଦପୃ 
କାହୁଁ ଲଜା ଏଥୁରେ ରକ୍ର କୋଲେଖ୍କୁରଲ କମିଯାଏ । ରେଣୁ ବାଇଗଣ, 
ଚବଗୁଣ ନହେ ¬ ସୁଗୃଣ, ସ୍ବାଯ୍ଥ୍ୟ୍ଦ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଛଲାଢି କାଇଗଣ (୫ମାଚ୫ା) 


ଛ୭ମଲାଳତ ବାଇଗଣ ଧୀ ଦରଦ, ଜାତ ଧର୍ମି ଲବିଶେଷଗରେ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ଅଛ ଫିସ ର୍ବା । ପରବା ନକନ୍ଧର ଫଳ କନ୍ଧଲେ ଚଳବ । ଶୀରନ୍ଦନରେ 
ଓ ଣୀଇର ଶଷ ସ୍ତଗରରେ ଲାଲ ୫କଃକ ଗୋଲଆ ରଲାକ ଦବାଇଟଣ?ିଏ 
ଛୁଆଠ୍‌ ବଡ଼ ଯାଏ ସମ୍ମସ୍ତେ କଞ୍ଚା ବା ସିଝା, ଖା, ରଃଣି ସାଡ଼ା ସୁବଧା 
ଭା”ର ଳଶ୍ରପ୍ବଂସୁଟସାଗ ନଅନ୍ତ । କା ଫଳ ରର ଚଷି ଖାଆନ୍ତ୍ର । ମାଳ 
ମାଁଂସଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ପରଦା ସାଣ୍ଢସାଏ ସଚ୍ଧଥରେ ଏର ପରିବାଵିର 
ଯ୍ଥାନ । ଲାତ ବାଇଗଣ ର ରବର ଗ୍ଵଲଗନଲଲେ ମଧ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ର୍ରଚ୍ଛରେ 
ବ୍ୟବହାର ଭାଇଁ ସସ, କେ୫ଠ୍‌, ସୁଘ ଗାଉଡ଼ର ଆର୍ବର୍‌ ଉଦ୍ତ କରି ସାଇଡ 
ରଖନ୍ତ୍ର । ସନ୍ଧ୍‌ ଖାଦ୍ଯବର ଗଞ୍ଚଭାରକା ଢ଼ୋଵେଲଠାର୍‌ ଆରମ୍ଭ କର ଗ୍ରେଃ- 
କାଝିଆ ଗ୍ରସ୍ତାର ଭାବାସାଏ ସରୁଠି ଭଳ୍ମତ୍ତ ବାଇଗଣ ସାଇଡ୍‌ଝି ପିଆଜ ସନ୍ଧଚ 
ଥିବ । ନଦା୍ତ ଦୁଃଖୀ ରଙ୍କୀ ମଧ୍ଯ ଗୋଡ, ସିଚଝେଇ, ଚଃଣି କର ଖାଆନ୍ତୁ । 
ଖାଲ ସ୍ଵାଦଗୁଣରୁ ଭ ଜ୍କୁଃଢୀ ଶଝ୍ବର୍‌ପାଇଁ ବେଷ ଉ୍ତତାଦେପ୍ଟ । 


ଉଣା ଅଧ୍ବକେ ସାଗ୍ଵ ପୂଥ୍ୟସ୍ୀରରେ ଏଇ ଷରବାହି ମିଳେ । କଞ୍ଚା 
ଅବୟ୍ରାରେ ସାଗୁଆ ରଙ୍ଗର ଥାଏ । ବେଣୁ ଖା ସ୍ଵାଦ । ତାରଲେ ଲାଲ ରଙ୍ଗ 
ଗଉ୍ତଯାଏ ଏବଂ ଖଖାଲଆ ଅଂଶ କମିଯାଏ । ସନ୍ଦଦା ଗାରଲା ବଲତ 
ବାଇଗଣର ବଡ଼ୁଳ ସ୍ତସାର ଚଥାତି କଞ୍ଚା ବଲ୍ଲଭ ଦାଇଗଣରେ ବେଶ୍‌ 
ସୁଥଆାନ୍ଧଆ ଭରକାସ୍ବ ହେଇଥାଏ । 


ଏବବବ ଗବେଷଣାରୁ କଣାଗଡର୍ତ ସେ ଏହା ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ 
ସାହାଦ୍ରାଗ କ ଢକମର ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ବେଶ୍ବ ଷରମମାଣରେ ଆଶ କରେ । 
ଯଦ୍ଦଜଗଣ ନସ୍ଟଥିର ଘ୍ରବଟରେ ବଲ୍ଲଭ ବାଇଗଣ ଖାଏ, ରେଟବ ଚା”ର ଦ୍କମ 
ଶକ୍ତ ବର୍ଡ଼ କା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତଦ୍ବୀନର୍ା ନର୍ଣ୍ଣର ୍ରବବେ ଭଲ ଡେବ । 
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ଲାଲ ରଙ୍ଗର ଗ୍ଥାଚଲା ବି୍ମତ ବାଇଗଣ ବେଶ୍‌ ସ୍ଵାପ୍ଥ୍ୟ ଉଗସୋରଗୀ 
ଯନ୍ଦ ଜଗଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦୃଷ୍ଣ ରୁ କଲ୍ମତ୍ତ ବାଇଗଣ ଖାଇବାକ୍ ଗୃଦଧଥାଏ, ଚେକ 
ସେ ଲ୍ାଲରଙ୍ଗର ଚକା କଞ୍ଚା କଲ୍ଲଭ ବାଇଗଣ ବ୍ଯବଦ଼ାର୍‌ କରବ 
ଦରକାର କାନିଳକନା ରଛଧାରେ ଏହାର ଉ୍ାଦେୟ୍ୃକା କମିସାଏ । 


ଏବେ ଛମଲ୍ମଭ ବାଇଗଣ କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ ଓ ପାଚଲା ଅକକଯୟ୍ରାରେ 
ଆମେ କଣ କଣ ପାଇପାରବା ସେ ବଞ୍ଷସ୍ଟଟର ଆଲ୍ଲରନା କରବା । 


କଞ୍ଚା ଛଲ୍ଚଲଭ ବାଇଗଣ (ସାଗୁଆ ରଙ୍ଗର). 2 
୧୧୧ ଗ୍ରାମରେ ¬ 

ମାଣି ଅଂଶ ୯୩.୧% 

ପୁଷ୍ପ ସାର ୧.୯ ଗାମ 4 
ସ୍ବେଦସାର—°.‹ ଗ୍ରାମ 

ମିନଗ୍ଵଲ ¬ (ଖଣିଜ ଲବଣ) ୧.୬୭ ଗ୍ରାମ 

ଶ୍ବେଚ୍ତସାଇ ¬ ୬ ଗ୍ରାମ 

ଶକୁ— ୨୩ କ୍ଯାଲେର 

କାଲସିପ୍ୃୃମ—୬° ମି. ଗ୍ରାମ 

ଫସୃଫରସ—୩୬ ମି, ଗ୍ରାମ . 
ଲୌହ ୧.୮ ମି. ଗ୍ରାମ 

କାରୋଝିନ୍‌ (ଭଖମିନ୍‌ ଏ ) ୧୯୧ mg. 

ଥୁଆମିନ୍‌ °. ୧୭ ମି, ଗ୍ରାମ 

ରିବୋଙ୍ଗାରଭ୍ନ୍‌ °. ° ୧ ମି: ଗ୍ରା 

ନଆସିଜ୍‌°, ୪ ମି: ଗାମ 

ଉମ୍‌ ସି୧ ନି. ଗ୍ରାମ 

ତ୍ତନ୍ତୁ ଅଂଶ °, ୭ ର୍ରାହ 

କଞ୍ଚା ଛମ୍ବତ୍ତ କାଇଗଣର୍‌ ୯୮୦% ଖାଇବା ଅଂଶ ଥାଏ । 
ପାଚଲା ବଲ୍‌ଭ କାଇଗଣ(୧୧° ଗ୍ରାମ) 

ଖାଇବା ଅଂଶ—୧ ୧° ଗ୍ରାମ 

ପାଣି ଅଂଶ—୯୪ ଗ୍ରାମ 
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ପୁଷ୍ପଂ ସାର °. ୯ ଗ୍ରାମ 

ସ୍ଵେଦସାର ¬ °. ୬ ଗ୍ରାମ 

ମନଗ୍ଵଲ (ଖଣିଜ ଲବଣ) °. ୫ ଗ୍ରାମ 

ଚନ୍ଧ ଅଂଶ ° ୮ ଗ୍ରାମ 

ଶ୍ଡେଇ ସାର ୬ ଗ୍ରାମ 

ଶକ୍ତ — ୨୧ କଏଯାଲୋରି 

କାଲସିୟ୍ୁଜ ୪୮ ମି, ଗ୍ରାମ 

ଫସଫରସ ୬° ମି.ଗ୍ରା 

ଲୋ'ଦଢ ¬ °. ୪ ନି, ଚାମଭ 

କାର୍େିନ୍‌ (ଭଜନ୍‌) ୩୫୧ m- 

ଵ. ଥୁଆମିନ୍‌ °. ୧୨୬ ମି. ଗ୍ରାମ 
ରିବାଘ୍ପାଭଜ୍‌ °. °୬ ମି. ଗ୍ରାମ 
ଜଆସିନ୍‌—°. ୪ ମି, ଗାମ 
ଦ୍ଖଖମିନ୍‌ ସି—୨୬ ମି ଗ୍ରା 


କଞ୍ଚା ଓ ପାରଳା କଲାଳ୍ତ ବାଇଗଣ ଉୃଭପ୍ଟ ଗୁଣ ମକ ଦୃଷ୍ତର 
ସ୍ପାପ୍ରୟପ୍ରଦ । ବଲା ବାଇଗଣର ଉଖମିନ୍‌ ଏ„ ଭଖମିନ୍‌ ସି. ଭଃାମିନ୍‌ 
© ବେଗ ସଣଥେଗ୍କୁ ପରମାଣରେ ରହନ୍ଧଛଥି । ଚେଣୁ ନସ ୍ାଚନ ଉ୍୍‌ଷଚଗ୍ବକ୍ର 
ଉଖମିନ୍‌ ଅଘ୍ତବରୁ ସ୍ତେଗୁଆଆନ୍ତ ସେମ୍ଭାଚନେ ଗ୍ବତ୍ତମତ୍ତ ଭତମଲ୍ବତ୍ତ ବାଇଗଣ 
ଖାଇଲେ ନଶ୍ତପ୍ୃ ଭିଖାମିନ୍‌ ଅସ୍ତଦ ଦୁର ହେବ | 

(+) ଭଃକା ବଲାଭ ବାଇଗଣ ରସ ପିଲାଙ୍କଥାଇଁ ଚବଧୁ ୫ନକ୍‌ ଷର 
କାମ କରର୍‌ । ଗସ୍ତମ୍ମାନଙ୍କୁ ଖାଦୟ ସନ୍ଧଭ ଗୋହିଏ କମ୍ଭ କରିଦେଲେ ନମ୍ର 
ଭ୍ବବରେ ସେମାନେ ଉ୍ତଷକାର ଗାଇବେ । 


(5) କଲା ବାଇଗଣ ସପ୍ତ ସାଧାରଣତଃ ଗ୍ରେଗୀମାନଙ୍କ ଗାଇ 
ବଶଷ ଘ୍ରବରତ୍ତ ସେଉ୍ଵମାଚେ ଜ୍ଵର ସ୍ତତ୍ତଵତରେ ଗଡ଼ ବିଶେଷ ଦୁଝଂଳ 
ଡେଇଥାନ୍ତ, ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ଚବଣୁ ଉ୍‌ ାଦେପ୍ଟ । 


(୩) ୀସେଉଜିମାଜେ କୋଣସି କାରଣରୁ ରକ୍ତସ୍ସାବ ଡେଇ ରକ୍ତସ୍ସନଚା 
' ଭ୍ରେଗୁ ଥାଆନ୍ତୁ, ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଁ ବମ୍ମତ ବାଇଗଣ ରସ ଚରୁ ଉ୍‌ପାବେସ୍ଟ 
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(୪) କଞା ବାତ ବାଇଗଣ ବଦହଜମ୍‌ କମେଇ ହଜମ ଶକ୍ତ 
ବଢ଼ାଏ । 


(୫) ମଳକଣ୍ଟକ ଗାଇଁ ବେ ଜ୍ାଦେପ୍ୃ । ଭଲ୍ମଲକ୍ତ ବାଇଗଣ ରସ 
ସନ୍ରଚ ଗୀର୍ରଗୁଣ୍ଡ ିଁଳଏ ମିଚଶଇ ଦଦନକ୍ସ୍‌ #୪ ଥର ଦଲେ ନର୍ଶ୍ତ ତ ଭ୍ତରୁର୍କ 
ରକ୍ତସ୍ରାବ କମ୍ଭ ହେଇ ବନା ଚୁଝିକା ଭଲ ଡେବ । 


(୭) ରକଦ୍ଧୀନତା କ୍ଷ ନରେ ସେକ ଣସି ସ୍ରକାଟର ଦେଉ ବଲାତତ 
ବାଇଗଣ ରସ ଜ୍ତଚକାର କରେ । 


(୬) ଯଥେଷ୍କ୍‌ ପରତମାଣରେ ରସକର ପିଇଚଲ ସୁରାଭନ ଝାଡ଼ା କବଜ 
ଉ୍‌ଣାଦୁଏ ! 

(୮) ଷାରଲା ବଲାଭ ବାଇଗଣକୁ ଗ୍ଵରଘ୍ରଗ କର କାହି ସାମ୍ଭାନ୍ଯ 
ଲ୍ଣ ଓ ଗୋଲମରର ଗୁଣ୍ଡ ଚୁଞ୍ଚ ୨୩ ଘଣ୍ଟା ରଗି, ତାଂଗରେ ଖାଇଲେ 
ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 


(୯) ସ୍ତଚଲ୍ତ୍ଯକ ଦରଜ ଅନ୍ତତଃ ୩ ଥର୍‌ ବଲାଡ୍ତବାଇଗଣ ସାଲାଡ 
ଖାଇଚଲ ଅନାରକଣା ନଣ୍ପ ତ ଘ୍ବବରର ଭଲଡ଼ୁଏ। 

(୧°) ବଡ଼ୁମୂଃ ରୋଗୀଙ୍କ ଗାଇ ଏହା ବେଶ ଉ୍‌୍ତସୋଗୀ । ଦ୍ରସାବରୁ 
ଜଣାଯାଇଛି ସେ ନ୍ସ୍ତଟମଭ ଖାଇଲେ ରକ୍ତର ରନ ଅଂଶ ଆଅସ୍ୃନ୍ତଧୀନ 
ରହେ । 

(୧୧) କାମଲ ରୋଗୀଙ୍କ ଗାଲ୍ଚି ଚବବଶ୍ଧ ଉ୍ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ । ସେଚ ଣସି 
ପ୍ରକାରେ ସେମ୍ଭାଚନେ ଖାଇତାରଚବ । 

(୧୨) ବଉ କ୍ଟମି ନଷ୍ଟ କରେ । ସକାଳେ ଖାଲ ଗେ୫ରେ ରସ 
କରୁଦ୍ଦନ ଖାଇଲେ କମି ଜଣ୍କ୍‌ କରେ । 

(୧୩) କାଶ, ସର୍ଦ", ବାରମ୍ବାର ଥଣ୍ଡା ସ୍ତଦ୍ତୃ ରୁ ଭ୍ରେଗିକାରୁ ଛର୍ଣ୍ଣଭ 
ଘ୍ରଦରେ ବଲତ୍ତବାଇଗଣ ରସ ସାହାସ୍ଯ କରେ ଏବଂ ଗଗ ପ୍ତଶଗଗ୍ବଧକ 
ଶଲ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
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(୧୪) ରକ୍ତ ଗରସ୍କାର କର । ଚିର ମସୃଣରା ବଢ଼ାଏ ଏବଂ 
ସକ୍ସର୍ତକ୍ସ ସୁସ୍ଥ ରବଖ । ପିତ୍ତ ଜଳ୍ୀର ପଥର କରମ୍େଇବାରେ ସାହାସ୍ଯ 
କରେ । 

(୧୫) ଓଜଜ କମେଇବା ସାହାସ୍ଯୟ କରେ । ସେଜ୍ଵମାନେ ବେଣୁ 
ମୁଳକାପ୍ ସସମ୍ମାଚନ ଅଧକ କର କମ୍ଗଭ୍ତବାଇଗଣ ରସ ପିଇଲେ ୨୬।୩ 
:ମ୍ାସରର ଓଜନ ଅନ୍ତରଃ କନୁ କମିଯିବ । 


(୧୬) ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଠି କାଇ, ଜକ ରକ୍ତଗ୍ଵୃ୍ଢ ରକ୍ତରେ ଥ୍ବବା ଅଧ୍ବକ 
ରବି ଅଂଶ କମେଇକାରର ସାହ୍ାସ୍ୟ କରର । 


(୧୭) କଲାଉ ବାଇଗଣ ସଦ୍ୁ୍‌ଦ୍ଦନ ମୁହଁରେ ସସିରଲେ ମୁଡର 
କଳାଦାଗ, ଖସଖସର୍‌ଆ ଚମଡ଼ା ମସୃଣ ଡୁ ଏ ଏବଂ ସର୍ତେଜଭ୍ତା ଆସେ । 


+ କଞ୍ଚା ୭ଲ୍ଲତ୍ତ ବାଇଗଣରର ଶକ୍ତଦାସ୍ଟକ ଗଦାର୍ଥ ସଃଥଷ୍ଟ ବେଣୀ । 
ସେଉ୍ତ ମାଚନ ଲଗ୍ମ୍ଭଶାଷୀ ଭ୍ତବଶଷ ଭ୍ଵଦରର ଗେମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଁ କମ୍ମତ ବାଇଗଣ 
ବେଶୁ ଉ୍‌ରାଚଦପ୍ବ । 


ଗାଲ ସେ ସ୍ଵା୍ର୍ୟ ଦୃ୍ଣ ରୁ ଆମେ ଞିଶଧ ପର ଗିଲଚଦେକା ଚା 
ନୁହେ; ଏଥରରୁ ବତ୍ଉଲ୍ଲ ସ୍ରକାର ଜ୍‌ପାବେସ୍ବ ଜଳଖିଆ, ସାଲାଡ, ସାଣ୍ଡଜ୍ବଇଚ 
ପ୍ରସୂତ କଗ୍‌ପାଇଥାଏ ¬ ଯାହ଼ାକ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ରାବେସୃ। 


. ଚା ଢଡେଇଲେ ବଲାତତକାଇଗଣ ର୍ଵରୁଝର୍‌ ଆଗମ ସ୍ତଚୁର୍‌ ଗରମାଣରର 
ରସ କାଝ୍ଧିଳ ନ ପିଇବା ? 
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ମଣିଷ ଖାଇତିଲ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ରନ୍ଗବା ଆାଇି ଏ ଦୁଆରେ ଦ୍ଧ 
ରକମ ଖାଦ୍ଯଯ୍ଷତାର୍ଥ ଭରରନ୍ଧଚୁ । ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ସେ କେବଳ 
ମାନୁ. ମାଂ୧, ଅଣ୍ଡୀରେ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଭର୍ତି । ସେମାଚନେ ଡ଼ୃଏତ୍ତ ଆସ୍‌ 
ବାଡ଼ ଦଗିଗ୍ଵର୍‌ ଫଳମ୍ୁଳକ୍ସ ଗ୍ଵଦାନ୍ତନ । ବଉ୍ତତ୍ର ମଞ୍ଜ କ୍କ ବେଖାଵ୍ତର 
କରନ୍ତି । 


ଦୁଆରେ ସେତରକମ ଖାଦୀମ୍ଭଦାର୍ଥ ମିଳୁନ୍ତ ସତ୍ୁଠାର୍ୁ ଭଃକା ଓ 
କଳକାରକ ଅରବା ଜାଙ୍ରପ୍ଵ ଖାଦ ଢେଲା ସରଧ ଶସ୍ଯର ଗଜା — ବହ୍ଧତତ 
ରକମ ଶସ୍ଯ ଚ ରନ୍ଧରୁ, ଚଭେଚବେ ବେଶୀ ଘ୍ବବରେ ସ୍ତଚନ୍ଧଇ ଖାଦ୍ଯ ଦେଲା 
ଆମ୍ମର୍‌ ଗଜାମୁଗ, ଗଜାଭୁ୫ । ବବିଜ୍ଞନକମ୍ଭାଜଙ୍କ ଗବେଷଣାରୁ ଦ୍ଲଝାସାଇନବୁ 
ସେ ରଜାଵଝି ସେଜ୍ଵ୍‌ ଶସ୍ଯରୁ ବାହାରେ ସେଇ ଶସ୍ଯଝି ଅପେକ୍ଷା ଗଜା 
ଧରଥ୍ୁବା ଶସ୍ୟଝି ବେଶ୍‌ ଦୃଷ୍କ୍‌ କାରକ । 


ଗଜା କନ୍ଧବଲେ, ଆଗମ କର୍ଣ୍ଣର ଭ୍ବବଚର ଭ୍ୁଝିକା ଗଯ ଜୀବନର 'ଥଥମ 
ପାହାଚ । ସେମି ଫ୍ୁଲଠୁ ଆମେ କଡ଼ ର ଆଦର କର୍ର ବେଶୀ । ରଜାକସ 
ଆଟେ କଅଁଲଆ ଗଛ୍ଥ କନ଼୍ଲେ ଅତ୍୍‌କ୍ତ ଦେଦନ୍ । ଠିକ୍‌ ଗଜୁରୁଥ୍ରବା 
ଅଗେଷ୍ା ଠିକ ଶାଗୁଆ ତର ଆରମ୍ଭ ଦ୍ର ଓ ବେଶୀ ଙ୍ଗବନ୍ଧ । ଏଇ ଗଜା 
ଅବସ୍ଥାରେ ଶସ୍ଯଝିଚର ଉଣା ଅଧକ ସକୁପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯସାର ଓ ଖଣିଜ 
ଲବଣ ଭରଥାଏ । ଚରେବେ ଚକେଞ୍ଵ୍‌ ଖାଦ୍ୟସାର ଝିଲଏ ବେଶୀ, ଚକଇଝା 
ଝିଲଏ କମ୍‌ ଥାଇପାରେ ଭ୍ରଗମ୍ଭାଥରେ । 


ଗ୍ରଥମରେ ରଜାକର ଖାଇବାର ଆରମ୍ଭ ଦେଇଥ୍ପତ୍ଭ ଚୀନ ଦେଶର 
ପ୍ରାୟ୍ଠ ଖୀଷ୍ଟ୍‌ତୂଙ୍ ୩୧୧୧ ବରଷି ଆଗର । ଏବ ମଧ ସବ୍ଧ ଗ୍ଵଇନଜ 
ରରେଷ୍ଟ୍ରୋଗ୍ଵଣ୍ଡର ଭଃକା ଗଜା ଶସ୍ଯର ବହୁ ଖାଇବା କନ୍ତଷ ଘରଷା ସାଏ ! 
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ଭଗେଷ ଭ୍ତବର୍‌ ସାଲଡ଼ ସନ୍ଗଭ୍ ଗଜାମୁଗ ବା ଗଳାଭୁ୫ର୍‌ ସ୍ତରଳନ 
ରନ୍ର୍ର । ଦୁ ଏଇ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଗଜାବଵ୍ତନ୍‌ର ପ୍ରଚଳନ ବେଶୀ । ଆମ୍ମର୍‌ ଆନ୍ମ 
ଅଧ୍ବବାସୀତ୍ଭାଚନ ଏଇ ଧରଣର ଗଜା ଶସ୍ଯର ଆର୍‌ କର ଭଃଳା ଖାଇବାର 
ପ୍ରରଳନ ରନ୍ଧ୍ର । କଭଗେଷ ଭ୍ବବରର୍‌ ଦେଖାସାଇଛୁ ଚସେ ସେଜ୍‌ ମାନେ କ୍ଲସ୍ତ` 
କସର୍ର କରନ୍ତ, ଖେଳାଚଖଲ କରନ୍ତ, ସେମାଵନେ ଗଜାଭୁ୫ ଓ ଗୁଡ଼ ବେଶ 
ଆର୍ବମ୍ଚନ୍‌ର ଶକ୍ତ ଗାଲ ଗ୍ଵେବବଇ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । 


ଶୁଖିଲା ଜଡ ବା ଶସ୍ଯଠାରୁ ଗକା ଡ଼ୋଇଥ୍୍‌ବା ମଞ୍ଜ ଝି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ତାଲ 
ଚେଣ୍‌ ଉଗସୋଗୀ । ଚଲନା କଲେ ଡ଼ ଏରତ ଗାସାଙ୍ଗରରେ ଗଡ଼ବନ । ଚଜା 
ସ୍ଜୁ୍ରବା ସଙ୍ଗେ ସଗ ୍ଉଖମିନ୍‌, ମିଜରାଲ୍‌ ଓ ସୁ ସାର ବଢ଼ିପାଏ ଏବଂ 
ଶସ୍ଯର ଶ୍ଟେଚସାର କଯାଲଲେର୍‌ (ଶକୁ) କମିସାଏ । ଶସ୍ୟ ପାଣି ଖଣି ଜେଇ 
ଫ୍ରଲସାଏ । ତେଣୁ ଶସ୍ଯଝିର ପରବଣ୍ବିଜ ଆସେ । ସାଧାରଣରତଃ ଶୁଖା 
ମଞ୍ଜି, ଶସ, ଡାଲ ଜାତ୍ରୀତ୍ବ ଶସ୍ଯରେ ପାଣି ଅଂଶ ଖ୍ବ୍‌ କମ୍ଭ ଥାଏ । କମ୍ଭ 
ଆମେ ସେଭେଚବବେଳେ ପାଣିରେ ବଢ୍ଗବରଇ ଗଜା କରର, ସେରେଚବେଳଲ 
ଶସ୍ଯର ଷାଣି ଅଂଶ ୧° ଗୁଣ ବଢ଼ିଯାଏ । 


ଭଲ ଗନ୍ଛରୁ ମଞ୍ଚ Same ମଞ୍ଜ ବଣ୍ଡ ସ୍ବାପ୍୍ୟସ୍ରଦ । ଏଥୁରେ 
ସୁ ସାରର୍‌ ୬°୨୦ ବେଶ୍‌ ଦରକାଗ୍ଵ । ଆମ୍ମାଇନୋ ଏସିଡ଼ ରବ୍ଧଛ । 
ଦୁଧରେ ଥବା କାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ୍‌ଠାରୁ ଅଧକ ଗରମାଣରେ କାଲୁସିସ୍ଟ୍ ରନ୍ରର୍ର । 
ସେଥ୍ଵତର ଲେସିଥ୍ଵନ୍‌ ଅଂଶ ବେଶୀ ରନ୍ଧନ । ସ୍ଡେଦସ୍ତାର ଉାମିନ ଵହ 
ଏବଂ ଭ୍ଖମିନ ଇ ରନ୍ଧିଛୁ । 


ଏଡାଛଡ଼ା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସୁଷ୍୍ଭ ଖାଦ୍ଯ ରନ୍ରଚୁ । ବନଗୁଡ଼କ ଗାମ୍ରାର୍ତଯ 
ଚଦେଶର ବେଶ ସ୍ର କନ୍ଆ ଖାଦ୍ଯ । ଗଜାଗୁଡ୍କ ମ୍ୃସୁମ୍ଭସିଆ୨ ଚଳା, 
ସୁସ୍ବାଦୁ, ରୁଚିକର | 


ଆଲ୍‌ଫା, ଆଲଫା—ଏହା ସଭୁଠାରୁ ମୁୂଜ୍ଞାବାଜ୍‌ ଗଳା । ଏଥୁରେ 
ମାଙ୍ଗାନକୁ ଅଛ, ସଉ ୫ାକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ । ୧୯୧୭ ଗ୍ରାମରେ 
ଭଞଃମିନ୍‌ କେ ଯ୍ଥାସ୍ବ ୮୫୧ ମାଇଚନ୍ତାଗ୍ରାମ ଥାଏ । ଟସେଙ୍ଵଶା ଲ ରକ୍ତ ଜମାଃ 
କାନ୍ଧବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରଥାଏ । ଭ୍‌୍ଧାମିନ୍‌ ଏ, ବି, ସି, ଡ଼, ଇ ଓ କେ 
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ସଚ ଥଗ୍ଲ୍‌ ପରହାଣର ଥାଏ—ଖଣିକ ଲବଣ ଏବଂ ଆମ୍ମାଇଚନା ଏସିଡ୍‌ ବେଣୁ 
ପରମ୍ଭାଣରେ ରହ୍ନଛତି ସେଉଁ୫। କଳ ଢଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଇଥାଏ । 


କକ ଶସ୍ଯକ୍ୁ ଆମେ ଗଜା କରଷ୍ତାରବା । ମକା, ଗହମ, ଗଣି, 
ବାଜରା, ବାଲ ଚାଲୁତତ ବେଣ୍ ଭଲ ଗଳା ଚେଇପାରିବ । ମଞ୍ଞ ଉଚତ୍ଚଚର 
ମଲା, ମେଥି, ଚାଳର, ଧନଆ, ଇଉ, ଷାଣିକଖାରୁ, କଖାରୁ, କରଜ 
ର ରୁ ବେଷୂ ଭଲ ଗଜା ବାହାରକ । 


ଡାଲ ଜାଗପ୍ଡ ଶସ୍ଯ ହେଲା ମୃଗ, ଭୁଃ› ଚନାକାଦାମ, ମଃର ପ୍ରଭଵ ତ 
ଚଜା ଗାଲି ଜ୍ପସୁକୁ । ଚେଚବେ ଚାକାମୁଗ ଓ ଗଜାଭୁ ର୍‌ ସ୍ତଚଳନ ଆମ୍ଭର 
ଖ୍‌ବ୍‌ ବେଶୀ । 

ଗଜା ତତ ୍ଣ୍ପପ୍ବ ସ୍ଵାୟ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ଏବଂ ସୁସ୍ବାଦୁୟ ତେବେ ମଞ୍ଞ ବା ସଦୁ 
ଉାଲ ଭ ଗଜୀ ଦେଇଘାରବନ୍ନ । ଧରନ୍ତୁ ସୋୟ୍ଟାବନ୍‌ ଓଟ୍‌ ସୁଷ୍ଣ ସାର 
ପୂର୍ଷ୍ତ ଶସ୍ଯ; କନ୍ଧ ଗଜା୍ାଇଁ ଉତସୁକ୍ୁ ଓଡ଼ । ଗଜା ଦେବା ଆଗରୁ ଖି 
ବଦୋଇସାଏ । ଗହମ୍ଭ ସାଧାରଣତଃ ମାଝିରେଇ ଗକା ଡ଼ୁଏ । ସେଉ୍୍‌ ମଞ୍ଜ 
ବା ଶସ୍ଯ ଗଳା ପାଇଁ ସ୍ବକଚବ ବା କରିବେ ପ୍ରଥମେ ବେଖିଚବେ ସେପରି 
ସେଥର କୌଣସି ରାସ୍ାସ୍ଵନକ ସାର ବା ସଂରଷ୍ଷଣ ପାଇଁ କୋଣସି 
ସାଃନାଶକ ରସାୟ୍ନକ ଭୁବ୍ଯ ଦଆସାଇନ୍ତ । କାର୍ଦ୍ଧକ ନା ଗରସାସ୍ଟନ୍ତକ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଲଗଥୁଲେ ଲଭ ବଦଳରର ଶରାଲଲର କ୍ଷତ କରିବ । 

ପ୍ରଥମେ ମଞ୍ଜ ବା ଗୋଖ ଡାଲଗୁଡ଼ିକୁ ଭଲ ଘ୍ରବରରେ ଧୋଇ 
ଗ୨ଡ଼ଇଉ ଗୋଡ଼, ମାଝି ପରସ୍ବାର କର ଗୋଝିଏ ଜାର କମ୍ବା ବୋଲଲରେ 
ବକୁରେଇ ଦେଃବ । ଜାରଂବି ଉ୍ଚରେ ଖଣ୍ଡେ ପରଳା କନା ଉଚଙ୍କଇ 
ବେବେ । ମଞ୍ଜ ର ଆକାର୍‌ ଉତରରେ ବର୍ୁଚରଇବା ସମସ୍ତ ବଡ଼େ୍‌ କମେ । 
ଗ୍ରେଃ ମଞ୍ଜା । ଗୁଡ଼କ ଝୁବ୍‌ ବେଶୀଗର୍‌ ୫ ଘଣ୍ଢା ବଢ୍ଭରବା ଗାଲି ଲାଗେ । 
ମଧ୍ଯଲଆ ମଞ୍ଜ ଗୁଡ଼କ ଘ୍ରାପ୍ଵ ୮ ସଣ୍ଢା ଏବଂ ବଡ଼ ମଞ୍ଜା ବ୧।୧୨ ଘଣ୍ଠା 
ଲାଃଗ । ଭା ପର୍ଦନ ସକାଳେ ରାଣି ନଗାଡ଼ ଗରସ୍ତାର ଧୋଇଚନେଚବ । 
ଜାର୍‌ର ଏକ-ଚରୁର୍ଥାଂଶ ଅଂଶରେ ମର୍ତ ରଖିଚବ କାଙ୍ଗିକଳନା ମଞ୍ଜ ଗୁଡ଼କ 
ଫ୍ଲବ । ସାଧାରଣତଃ ୮ ଭର ବେଶୀ ବଢ଼ିପାଏ । ଗଜା କରଥ୍ରବା କାଗାଵିକ୍ସ 
ବେଶୀ ଥଣ୍ଡା ଦା ବେଶୀ ଗରମ କାଗାରର ରଖିକନ । ଭାଳଅନ୍ତର ଆପିଛର 
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ରଖି ଖଣେେ ଅନ ରା ତେଃଲେ ଗଜା ଚେଵ୍‌ ଭଲ ଢେବ । ଏଭରକ 
ଘୌଗଗେଇ ପ୍ରଭ ରେ ମା କର୍ଵ୍‌ସାଇସ୍ଥାରେ । 


ଗଜା ସାଧାରଣତଃ ୪୮ରୁ ୭୨୬ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟାରେ ଦେଇସାଏ । ଲେକେ 
ଅଦ୍ଧଂା ଓ ନତଷ୍ପଭା ଉତର ଏସବ ନର୍ଭର କରେ । ପାଣି ରଠଚଆ 
ଥ୍ରଚଲେ ଗଳା ଭଲ ଦୃଏନ । ଗଜା ଦେଲା ପରେ ରାଣି ଚ୍ଚ ଫର କରେ 
ରଖିଦେଲେ ଚବଣ୍ଠ ଭଃକା ରନ୍ଧ୍ରବ । ଥାଣିରର ଚବଗ୍ୀ ସମତ୍ଡ ଗଚକଇ ଚା” 
ପଟେ ଗ୍ରଙ୍କ ଲେ ମଞ୍ଚ ଗୁଡ୍ତକ ଷର ନଷ୍ଟ ଡେଇପିବ । ଗଜାର ପ୍ରଧାନ ଦେଲା 
ପାଣି, ପଦନ, ଉଷ୍ପତତା। ଓ ଅନ୍ଧାର । ଏଥୁରୁ ବତ ମ୍ଭ ଡେଲେ ଭଲ ଗଜା 
ହେବନାହିଁ । 


““ ଛନ୍‌ ଓ ମ୍ଗ ସ୍ତଦ୍ଧଭତର ପାଣି ଅଂଶ ବେଶ୍‌ ବଢ଼ିଯାଏ । 


ଚଜାରେ :— 
ଶକୁ — କାଲୋଗା ¬ ୧ ୫%କଳମେ 
ଶ୍ଡେଭସାର ଏ କମେ 
ସୁ ସାର ୩° % ବଢ଼େ 
କାଲସିୟମ — ୩୪୨ 

„ ସୋଡ଼ସୃମ ୬୯% 
ଗୋଷାସିସମବ ୮° % 
ଲୋଢ୪°% 
ଫସଫରସ୍‌ ୫୬୨, 
ଭ୍ଖମିଜ୍‌ ଏ ୨୬୧୮୨ 
ଭଉଖମିନ୍‌ ର ୬୮୫୦, 


ଆଗମ ସେଞ୍ନି ଖାଦ୍ଯ ଉ୍ଗସୋରୀ ପ୍ପର୍ତ୍ତ ସାର ଆାଉନ୍ସୁ ସେଇ କେବଲ 

ଗଜା ଦେବା ଦୂର୍ଣ୍ତ ରୁଇ ବଢତୁଚୁ । ଗଜା ହେଵା ସର୍ତ ପ୍ବାଚର ଶ୍ଟେଇସାରର 

ଅଣୁ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ଚହଇସାଏ ଏବଂ ବାପ୍ପ ମଣ୍ଡଳର ଗ୍ରସ୍ବବରେ ଅମ୍ଭାଇନୋ ଏସ୍ରିଉ 

ଢେଇଥାଏ । ଏଇ ଧରଣର ସୁଧ ସାର୍‌ ଆମର ବନ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଥବା 
ସୁତ୍ଷିସାର ଅଖକ୍ଷା ସହଜରତ୍ତ ହଜମ ଦେଇଥାଏ | 
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ଗଜା ହେଲ ଗରେ ସୋଡସ୍ୃମ ଅଂଶ ବଢ଼ିଯାଏ । ଟସଇଥର୍ୁ ଆମେ 
ସହଜରେ ଏଦାର ଉଚାଚରଦେପ୍ତଭା ଦୁଝିସଥାରକା । ଗଜା ଆମ୍ତର ହଜମ 
ସ୍ତର୍ଵ ପ୍ଟାଚର ସାଢାସ୍ୟ କରେ । 


ସାଧାରଣତଃ ଶୁଖା ମଞ୍ଜ , ଶସ୍ଯ, ବନ୍‌ ମଞ୍ଚ ପ୍ରଭ ଭରେ ଆମେ 
ଭଖମିନ୍‌ ସି ଦେଖିବାକୁ ଭାଉୂନୃଃ କନ୍ଧ ଗଜା ଢେଲା ଗର ବେଶ୍‌ 
ଅରମାଣରେ ଭଃାମିନ୍‌ ସି ଦେଖାଯାଏ । ସେଜ କ ଶଗ୍ବରର କ୍ଷମତା 
ସ୍ୃଣ୍ମ ସାର ବ୍ଯକଡାର ଗାଇଁ ବଢ଼ାଏ । ବାୟୁମଣ୍ଡଳର କେଚେକ କନ୍ମଷ 
ନେଇ ଗଜା ହେଲା ପରେ ଭଖମନ୍‌ ସି କଢ଼ିର୍ଲେ । 


ଗଜା ହଳମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଏଥ୍ର୨ର୍‌ ଥବା ଏଜଜାଇମ୍ଭ ଦଜମ 
ପ୍ତଙି ସ୍ଵାଦର ସାଢାସୟ କରେ । ଆମ୍ମାଇଲେଜ୍‌ ନାମକ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ଦ୍ରୀର 
ଷ୍କାରଗୁଡ଼କ ଗୁ କୋ ଓ ସୁଚଡାଜ ତହଇସୀାଏ । ସେନିତ ଲଇଗତଜ୍‌ ଦ୍ରାଗ୍ର 
ରବି ଓ ଚୈଳ ଅଂଶ ସରଳୀକରଣ ହେଇଥାଏ । 


ଗଳାର ଏବଭତଗୁଡଏ ସୁଣୁ କର ଭଖାନିନ୍‌ ଓ ଲବଣସାର ରନ୍ଧଛୁ । 
ରେଣୁ ଏଥରର ଆମେ ସେଳ ଣସି ପ୍ରକାରରେ ଖାଇଲେ ଜଶ୍ତଷ୍ଠ ବଡ଼ୁର 
ଉପକାର ପାଇବା । 


(୯ ସାଧାରଣକଃ ରକ୍ତ ଷରସ୍ତାର ରହେ । ସା” ପ୍ରଭ୍ଵତ ଖବ ଶୀତ 
ଶୁଖିବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ରକ୍ତଜମାଃ ବାଵ୍ଧକା ଏବଂ ଶସ୍ବର୍‌ର କ୍ଷପ୍ତ 
ତରଣ ଦ୍ଦଗ5ର ସାହାଯ୍ୟ କରର । 


( ୬) ରକ୍ସ୍ଦୀନତତା ଦୂର କରବା ସଙ୍ଗେ ସଟଙ୍ଗେ ସ୍ଵୀଲୋକମ୍ଭାନଙ୍କର 
ମ୍ପନ୍ଧାନସନ୍ଧ ତ ହେବାରେ ସାହଢାସ୍ଯ କରେ । 


(7) ସ୍ରସୂଚ୍ଥାମାଜେ ଗ୍ଵଡ୍ତମର୍ତ ଖାଇଗଲେ କ୍ଷୀର ଦେବାରେ ସାହାସ୍ଯ 
କର । 


(୪) ଝାଡ଼ା ପରଷ୍ତ୍ରାର ଡୁଏ । 
(୫) ଅଚେକ ଷ୍ଷେନ୍ଚରେ ବଂଶଗତ ଗ୍ଵେଗ ବା ଅଭ୍ୟାସ ଦୂର୍‌ କରେ । 
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(୭) କମନ୍‌ ମ୍ନାଃର ଆମେ ଗାଇପାରକା ଉ୍‌ଚଜାନର ଭଞାନିନ୍‌, 
ନିଜଗ୍ବଲ୍ଲ୍‌ 6 ଏନଜାଇମ୍‌ | 


(୬) ଏକେବାରେ ଚକା ଖାଦ୍ୟ । 


(୮) ଏଥରର ଖାଦ୍ୟ ରଷାକ୍ର, ଦୁଷିଝକରଣର ଭପ୍ଟ ଜଥାଏ । 
` (୯) ଶକୁ ପାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚମଡ୍ରାର ତ୍ତ ବଢ଼େ । 


(୧୧) ଅର୍ଧକ ଦୁଙ୍ଳକ୍ତା, ଜ୍ଲାନ୍ତ, ସ୍ବାପ୍ତ ଦୁଝଂଲଗ୍ତା, ଗୋଡ଼ ଚଷା 
ଜଳାଗୋଡ଼ା, ଖାଇବା ଗାଇଁ ଅନ୍ତଳ୍ଛାୟ ମୁଣ୍ଡ ଭୁଚଲଇକା ଏବଂ କରନ୍ତ 
ଚର୍ମଚ୍େଗ, ଦା ଲବର୍ଧଗ ସରଭ୍ତ ତରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 


« ଚେଣ୍ ଆମେ ସାତ୍ାନ୍ଯ ହିଲଏ ଗରଣ୍ରମ କରେ ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ଵମରେ 
ଘର ଅନ୍ତଲଃ ଗଜାମୁଗ, ଗଳାଭୁଃ କରଗ୍ାରବା ଏବ ସରର ବ୍ଧ, 
କାନୁ", ଗର୍ଭବଖ, ସ୍ସୃଖ୍ଣ ଚସଉ୍ଵ ମାଟଗନ ଲ ସଦହକରେ ବରଉ୍ତମ୍ତ୍ର ଗ୍ରେଗର 
ଶୀତର ଦୃଅନ୍ତ, ଅନ୍ଧଭତଃ ସେମାନେ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ରନ୍ଧୁଜାରଚବ । 


ଗଜାମୁଗ, ଗଜାଭୁ୫ ସନ୍ଧଭୂ ଜଡ୍ଆ କୋଗ, ଗୁଡ଼ ଗୋଳେଇ ସମସ୍ରଙ୍କୁ 
ସକାଳ, ଜଳଖିଆ ଦ୍ଧଆସାଇଗ୍ତାରେ | ଚେଚବ ଆମେ ସେଉ୍୍‌ ମଞ୍ଚ ` ଗଜା ଗାଇ 
ଅଶିକା ଅନ୍ତରଃ ସେଇ୫ା ଶକ୍ଷେଇ ଗାଇ ସର୍‌ ନତଭ ହେଇନଥବ କାଙ୍ରିଲ ଜା 
ସେଥୁରେ ଅନେକ ସମପ୍ଟରେ ଛନ୍ନ ଞଷଧ ମିଶିଥାଏ । ଗଘୋକମଗ୍ବ ଉିଶଧ 
ଓ ମର୍‌କ୍ଲର ମେଉ ଆ ଲ ସ୍ବାଯ୍ ପାଇଁ ବଷ । ରେଣୁ ସାଧାରଣ ମୃଗ, ଦୁଃ 
ପ୍ରଦତ୍ତ ଆଣି ପରଷ୍କାର ଧୋଇ ବାଛି କ୍ଯବହାର କଲେ ଙର୍ଣ୍ଣ। ଭ ଭଘ୍ଭବର 
ଆନଟମେ ସୁନ୍ଦର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍‌ ପଭ୍ତେଗ କରଧଆାରବା ? 
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ମଦର ଆମର ସ୍କ୍ାସ୍ଥଖ ପାଇଁ” 


ଚକଙ୍ଵ୍‌ ଆନ୍ଦ କାଳରୁ ସଡ଼ୁର ଗ୍ରଚଳନ ଢେମ୍ମଣି ଚା”ର ନ୍ରସାକ ଏ 
ସାଏ ବୈଜ୍ଞନକମାଃଚନେ ସଠିକ୍‌ ରୁଚି ଗାଇନାଢାନ୍ତ । ମହ୍ରର ଆବଷ୍ତାର 
ଡୁ ଏତ ଦୁଧର ଆନତସ୍ତ୍ରାରର ବଡ଼ ଆଗନର୍ତ ହେଇଛୁ । ମଣିଷର ଜନ୍ତ୍ରଠାର୍ତ 
ମୃଢ୍ୟ ତର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସଦ୍ଧ ଶୁ, ଅଶୁଭ କାରରେ ମଡ଼ ଲାଚଗ । ପିଲ ଭୁଇଁଚର 
୭ଡ଼ କୁଆ ଗ୍ଵବ ଦେଲ୍ାମାଚନ ଭା”ର ଦରକାର ଡ଼ଏ କେଇ ଚରା ମଡ଼ । 

ନବ ହୁଏତ୍ତ ଆମର ଏ ପୁରୁଣା ସ୍ରଥା ଉଠଇ ଦେଲେଣି । ଏହା ଅନ୍ତ 
ଶସ ଶସ୍ବର୍‌ ମଧ୍ଯରର ମରି ଶକ୍ତଦ୍ଦଏ । 


ଇଂଗ୍ରଜୀରେ ମଡ୍ମକୁ ହନ (HONEY) କହନ୍ତ । ସ୍ତଚ୍ତ୍ଯେକଵି 
ଅକ୍ଷରେ ଗଛରେ ବେବଶବ ଗୂଢ ମାନ ରନ୍ଧରତି 


H—ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଶକ୍ତ 

୦—ରନ ବଦଳରେ 

N—୍ତକ୍ଧତର ତ୍ୁମମକ୍ସ୍ ଦାଜ 

£E—ସହକରର ହଜମ ଦୁ ଏ 
ରଦ, ତୁମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇ ମନ୍ଧ । 


ପ୍ତକୃତର ସଦୁୁଠାର୍ର ବଦ଼ଲଆ ମିଠା ଅବଦାନ । ଦଡୁଏର ମତ 
ସନ୍ରର ସମକକ୍ଷ ହେବାକ୍ସ ସ୍ତକ୍ଧଭରେ ଅନ୍ଯ ଅବଦାନ ଡୁଏଇ କେବଲ 
ଖଜ୍‌ ସ୍ଵ ଢେଇପାରେ । ଆମେ ନତ୍ତଦ୍ରନଆ ବ୍ଯବଢାର କରୁଥ୍ରବା ରନ୍ତଠାରୁ 
ମହୁ ସହସ୍ ଘୁଣରେ ଭଲ । ଏଦା ପରବର୍‌ିଭ ଆକାରରେ ଆମେ 
ଷାଇଥାଉ୍‌ । ଆଖୁରସଠାରୁ ହୁଏତ ଶଗ୍ବର୍‌ ପାଇଁ ଏଇଖ। ବଶଷ 
ଉତସୋଗୀ । ମତୃକ୍ସ୍‌ ଆମେ ଭରଳ ଅବସ୍ଥାରେ ପା ବୋଲ ଦ୍ଧ ଏର ଆମ୍ମର 
ଶସ୍‌ର୍‌ ଉ୍୍‌ଷଟସୋଗୀ । 
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ମନରେ ଦୁଇ ସ୍ତକାରର୍‌ ଚିନ ଅଂଶ ଅନଛ୍ଥଗ୍ଧ ବକାକ ଏବଂ ଫ୍‌ଲ୍ଟୋକ 
(ଚଚୋଷୂ ସୁଗାର ଓ ଫ,୫ ସୁଗାର), ଏନ ଦୁଇଝି ଚନ ହାଗ୍ହାର ଗ୍ଵଲଶି ଭ୍ବଗ 
ଟ୍ଲ କୋଜ ଏବଂ ସକ୍ଧଠାରୁ ମିଠା ଫରଲ୍କାଜ୍‌ ଅଛୁ | ମଦରେ ବରଷ ଦରକାଗ୍‌ 
ଲଣ୍ଡ ଅନ୍ଧୁସଃକ (Enzimes) ଅଛୁ | ସଥା — Diastase, Invertase, 
Seccharase, Veroxidase, Lipase ଏବଂ Catalase—ଦୁ ଏ ଅନ୍ଯ 
କୋଣସି ଗ୍ରାକ୍ସତକ ଖାଦ୍ଯରେ ଏବ ସ୍ତକାରର୍‌ କଣ୍ଠ ଅନ୍ଲୁଘ୫କ 
(ଏନ୍‌କାଇମ୍‌) ମିଲବ ନାନି । 


ମଡ଼ୁନରେ ଥ୍ରବା ଖଣିକ ଲବଣ ସୋଗୁ ଏଇ ଖାରଧମିୀ ଆମ୍ଭ ଶସ୍ବର 
ପାଲି । ରେଣୁ ଆମେ ବ୍ଯବଦାର୍‌ କର୍ରୁଥ଼କା ରନ ସେଉ୍୍‌୫। କ ଆମ୍ଭ ଶଙ୍ଵର 
ଷାଇି ଚବଣ୍‌ ଅମ୍ବକାରକ ଚାକୁ ଗୂରଣ କରବାଷାଇଁ ମଡ଼ର ସ୍ଥାନ ବେଶ୍‌ 
ବିରକାସ୍‌ । ଆମ ଲାଳରେ ଥବା ହଜମକାର୍ଵ ଜନନ ପରି ମନନ ଶ୍ରେରସାରକୁ 
ଗଧ କୋଜଃର ଗରଣରତ କରଷାରେ । 


ସବାର ଜଣାପଡ଼ରୁ ଟସ ଖାଣ୍ଡୀ ମଦୁରେ ଲୋଡ, ଗପୋଖାସିସ୍ଟମ, 
ଭାମ୍ଭ, ମାଙ୍ଗାନନଜ୍‌ , ପୋଝିନ୍‌, ଭଃାମିନ୍‌ , ଏନ୍ଜାଇମ ଓ ଶର୍କଗ୍ଵ ଆନଦ୍ଧ ଦୃଵ୍ୟ 
ଅଛ୍ଥି । କାୋଦାଇଚଡେ ୫ ବେଶର ଅରମାଣରେ ଅବୁ । ଏଥରେ 
ଡେକସ୍‌ ଵୋକ ଓ ଲଭ୍ଧ୍‌ଯନମ୍ଭାକ ନାମକ ଦୁଇ ଶକିର୍ନ ରନ୍ଧ୍ରଛୁ । ମଡ଼ ଚନର୍‌ 
ଯ୍ଥୀନ ପୂରଣ କରେ । ଦୁଇଶଡ ଗ୍ରାମ ମହ୍ମର୍‌ ତ୍ଉ୍ତକାରିରା ଗ୍ରାପ୍ୃ ଗାଞ୍ଚ? 
ଅଣ୍ଡା ଓ ଅଧଲରଲା ଦୁଧର ଉଷକାରରା ସଦ୍ରର ସମ୍ମାନ । ଆଃମର୍‌କାର 
ଉ୍ରାକ୍‌ ଦେଡାକ ୧୯୭୮ ମସିଭାରେ ମନର ପୁଷ୍ଟ କାରଭା ପ୍ରମାଣ 
କରଥିଚଲ । ସେ ବାର ସପ୍ତାଢ଼ କାଳ କେକଳ ମନୁ ଓ ଦୁଧପିଇ ବେର ସୁସ୍ଥ 
ରନ୍ଧଥ୍ୁରଲେ । ମଝିର ମଝିରେ କେବଳ ଫଳରସ ଖାଉ୍‌ଥ୍ୁଲେ । 


ର୍ରେ୍ମ୍‌ ସାମ୍ଭାଜୱର୍‌ ଭେଷଜ ବ୍ଷମୀ ଗାରଲେନ୍‌ଙ୍କ ମତରେ ସମସ୍ତ ଗ୍ରେଗ 
ପାଇଁ ଦୁ ସସ୍ୋମଡ଼ୋ'ଷଧ । ପ୍ରାଚୀନଙ୍କାଲର ଲୋକମାନଙ୍କୁ ମଦ୍‌ର 
ଞଷ୍ଧାୟ୍ପକ । ଗୁଣ ବେଣ୍‌ ଜଣାଥ୍ରଲଭ । ସ୍ତାଚୀନ ଇକିଘ୍ଃରେ ଲୋକମାନେ ମହୁ କ୍ 
ବ୍ତଃଶଷ ଭ୍ରକରିର ଘା? ଶୁଖେଇବା ପାଇଁ, ପରସା କଷ୍ଟର ଦୁର କରକା ଷାଇଁ, 
ହଜମ ଶକ୍ତ ବବଢ଼ଇବକା ପାଇଁ ଏବଂ ସଚଙ୍ଦୋତର ଅର୍ଶ ସୈୌଂକନ ଗାଇଁ 
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ବ୍ଯଦଡ଼ାର କରୁଥ୍ନରଲଲେ । ଏସର୍‌କ ମହ୍‌ ଓ ମହରମ ( ମହୁ ଫେଣାର ଅଠା ) 
ଉଦଭସ୍ତ ଚବେଣୁ ଦରକାରୀ ଥଲା । ଅସମ୍ଭବ କ୍ମାନ୍ତ ଦୂର କରବା ପାଇଁ, ଦିନର 
ଖଝଣୀ ପଟର ମାଂସତ୍ତେଶୀରେ ସଦଳଭ୍ତା ପତାଇଁ ସେମ୍ଭାଟନ କେବଳ ମଦୁ 
ସବଂଦା ବ୍ଯଦଢାର କରୁଥ୍ରଲେ । 

ମଡ଼ରେ ଥବା ଫରମିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ହଜମ ଶକ୍ତ ବଡ଼େଇବାର ସାହ୍ରାସ୍ଯ 
କର । ମନୁର ଉ୍‌୍ଷକାରରା ସମ୍ବନ୍ଧୟରେ କନୁ ସଃନ୍ଦଡ ନାହିଁ । ସୀର୍ଘଦନ ଧର 
ଭୋଗୁଥ୍ୁବା ଥଣ୍ଡା, ସର୍ଦି, କାଣ ଓ ଇଷ୍ଚର ସାକଙ୍ରଷ୍ଠ୍‌ ରୋଗପାଇଁ ଆମ୍ଭ ଗଡ଼ 
ମନୁ । ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ଟରେ କମ୍ଭଳାଲେମ୍ବ ରସ ମନ ବା ମହ୍‌ ସରବରତରେ 
କାରିକ ଲେମ୍ବ୍‌ ରସୁଡ଼ ପିଇଲ ନର୍ଣ୍ଣିଚ ସ୍ବବଚର ସର୍ଦିଂ ଭଲଡ଼ଏ । ଏଦା 
ବ୍ଯନ୍ରୀର ଥଣ୍ଡା, ଜ୍ଵର, କାଶ ପାଇଁ ଆମେ ଅଦା ରସ ମଙ୍ଗ ତ୍ୁଳସୀଗଞ୍ନ 
ରସ ମହୁ, ହରଡ଼ାଗୁଣ୍ଡ ମହୁ, ମିର୍ଣ ଗୁଣ୍ଡ ମଡ୍‌ ଗୋଲମରଚଗୁଣ୍ଡ ମଦ୍ୟ 
କସମିସ୍ବ-ମଡ଼ ଭଲକର ମିଶେଇ ଖାଇ ସାଧାରଣ ଥଣ୍ଡା, ଜୃର ପ୍ତଦ୍ତଡରୁ 
ରକ୍ଷାପାଉ୍୍‌ । ଅନକ ସମ୍ଭସ୍ବରେ ଅଚ୍ଧ୍ବକ କ୍ରାନ୍ତ ଯୋଗୁ ଗୋଡ଼ଗୁଡ୍ରାକ 
ରର୍ଣ ଡଲ୍ନ ପର ଲାଗେ, କରୁ କାମରେ ଖ୍ରୁଡା ରଚେନ, ରଭୁଚଳେଇଲା ରି 
ଦ୍ଦା ଛଛ୍ରଣାରେ ଝିକଏ ଲମ୍ବ୍ପିବା ଗାଇ ଇଚ୍ଛାଦଏ । ଏ ଅବସ୍ଥାଚର ଉଷୁମ 
ଦୁଧରେ ଗ୍ମ୍ଭଗ୍ଵ ଏ ମୃ ଗୋଲେଇ ପିଇଲେ କ୍ଵାନ୍ତ କହିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶୁବ୍‌ 
ଭଲ ଲାଗେ । ମେଦଦ୍ଧବ୍ କମେଇବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଫର୍ନି ଲଗିକା ଲି 
ଉ୍‌ଶମ ପାଣିର ର୍ରମୁଗ୍ଵଏ ମଦ ଓ ଗୋହିଏ କାଗଜଲେମ୍ଟ ରସ ଗୋଃଲ୍‌ଇ 
ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଫୁର୍ଵି ଲଗେ । ପୁଜା, ଅବଂ, ଓଷାରେ ସେଉ୍‌ ଗଞ୍ଚାମ୍ପତ 
ହୁଏ, ଭାର ସ୍ରଥମ୍ମ ଅମପଭ ଦେଲ ମତ । ସମସ୍ତ ଅଶୁଦ୍ଧ ପରେ ଗଞ୍ଚାମୃର 
ଖାଇ ଆମ୍ଭେ ଜକ ଚଶୋଧନ କରୁ । 

ସଘଦ୍ଦ ଡରେ କୈ? ଣସି ଗେର ସୃ କାସ୍ଵ କ୍ଵାଣୁ ଗଡ଼େ ଚେବେ 
ଦୁଇସ୍ସଣ୍ଟା ଭ୍ଚ୍ତରେ ନସ୍ତ ହେଇସାଆନ୍ତ । ମତ ଆମର୍‌ ଗଞ୍ଚାମ୍ପଭର ବେଷ 
ଅଂଶ । ମୁ ନମ୍ମିଳ, ଶକ୍ତଦାସ୍ତକ ଉପାଦେସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ । ସ୍ତାସ୍ତ ଏକ ଇଲୋ 

ମଦ୍ଧରର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଶକ୍ତ ଥାଏ ୩୨୬୧୧ କ୍ରାରଲ୍ନର୍‌ । ସେଇଥ୍ୂଭାଇି ଡୃଏରତ ମତ୍ମୁଷ୍ଯର୍‌ 

ମନୁମ୍ମାନୁ ସତତ ବେଗ ଆଦର୍‌ ଓ ଆସକ୍ତ ! 

ଥତତ ପ୍ରାଚୀନ କାଳରେ ମଣିଷ ମଦ ସଳ୍ମାନରରେ ବେଶ୍‌ ସ୍ମ 
କଃଜଜଥିଲା । ସୃଗ୍ବରନ ଇତତହାସପ ପୂଷ୍ଧାରେ ମଡ୍‌ ସମ୍ବ୍ଚର ବେଣୁ ` ଉଲ୍ଷେଖ 
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ଅଛୁ । ସ୍ଥାଚୀଜ ଇକ୍ତମୁ୫ର ଲେକମ୍ଭାଚନ ମଡ୍‌ କଲ ଭଣ୍ବାସ ଓ ଗକଗତ 
ସମ୍ମାଇର ସନ୍ତକ ରୁଃଷ କାରୁ ନେଇଥିଲେ ! ମଦ୍ସମମା୍ରକୁ୍‌ ଇକତଗ୍‌ଃର ଲେକ- 
ମାଜ ବେଶ ସମ୍ମାନ ଦେଉଥିଲେ । ଏଇ ସମ୍ମାନ ମହ ମାର୍ତ ଗାତ୍ତଥିଲା କେବଳ 
ଚାର ଲଃସ୍ସାର୍ଥ, ନର୍ଭପ୍ଵ ଓ କ୍ଲାନ୍ତସ୍ଧୀନ ଶ୍ରମ ଖାଇ । ଇକତଷୂଃ ଓ ଚ୍ରୀକ୍‌ର 
ବୈଲ୍ଲକ ® ଶାସକମ୍ଭାନ ମଡ଼କ୍୍‌୍‌ ଏଇ ଭଲ ଗାଉ୍‌ଥଲେ ସେ ବଞ୍ଚବା 
ଅବସ୍ଥାରେ ସେମମାଛଜ ସେମାନଙ୍କର ଶେଷ ଇଚ୍ଛା “ମଦୁରେ କବର? ଲିଗିଭ 
ଘ୍ଗବରେ ଲେଗିବେଉ୍ରଥଲେ । 


ସ୍ତାରୀନ ଗ୍ରୀକ୍‌ ଓ ଗ୍ଵେମାଜ୍‌ମାଚଜେ ମାଂସ, ମାଛ ଆଦ୍ଦ୍ର ଡୁ ଚେଇ 
ସଂରଷ୍ପିତ୍ତ କତ୍ତ ରଖ୍ଥୁଃଲ । ସୁଗ୍ଧଭନ ରରୁଷିଚାରର ମତ ଗ୍ନେଗ୍‌ ଏକ ମଡ଼ା 
ଅଧଥୁରାଧ ଭରରେ ଗଣାଦେଉଉଥରଲ୍ । ଏଗରକ ଅଗଗ୍ଧୀମଭାନଙ୍କୁ ମ୍ତଚ୍୍ଦଣ୍ଡ 
ମଧ ଧଆସାଉଥଲା । ମହୁ ଗୋହିଏ ମଲ୍ଲାବାନ ଭରଳ ଗଦାର୍ଥ ରୁ 
ଅରଗଣିଭ ହେଉଥଲା । କାହିକନା ୫ଙ୍କା ଗଲସା ଷର ମଡ଼ୁ ମଧ ସୁଧରର 
କାରବାର ହେଉଥଲା | 


ଆଲକାଲ ସ୍ବୀଗୋେକମ୍ମାନେ ନଜର ଚେହେଗ୍ବ ଓ ଆକ୍ସନ ଛଷସ୍ଟରେ 
ବବଶ୍ର ସନଚଚ୍ତନ । ବସ୍ୃସର ଗ୍ରତ ମୂର୍ଦର୍ଧ ଦୂଖଞ୍ତଇବା ପାଇଁ, ଅଖି ଭଲର 
କଳାଦାଗ ଲଭଭବା ଷାଇଁ. ମଦ, ଲେମ୍ବ ଏବଂ ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ ଭଲ 
ଘ୍ବବରେ ଫେଣି ଗଗ୍ରେଜ ମୁରରେ ବୋଳରଲେ ଲୋେଗ୍ଵ୍‌ ଦାଗ ଗ୍ଵଲିସାଏ ଏବଂ 
ମୁହଁର ସୌନ୍ଦରସ୍ଯ ଫେରିଆସେ । ମହୁ ଏକର୍୍ଭର, ଡଳସାଗୁଣ୍ଡା ଏଲଗ୍ଵମର 
ଏବଂ ସର ଝିଳଏ ଫେ ମ୍ଭଡ଼ଚରେ ବୋଳିରଲେ ରଙ୍ଗ ଖୋଲେ । ମଭର୍ଦର୍‌ ଚକ 
ଠିକ ରଖେ । ମହୁରେ ଦଳଗୁଣ୍ଡ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ଅଣ୍ଠଗଣ୍ି ଦରଜ, 
ଅଣ୍ଡାଳତଳା ଗ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଭଲ ଦୁ୍‌ଏ । 


କାଳର ସୌଂନଦର୍ଯ୍ଯ ରଷ୍ଠା ପାଇଁ ଲେତ୍ଟରସ ମଡ଼ ଫେଣ୍ଟି ମୁଣ୍ଡ 
ବାଳରେ ଲଗାଇଲେ ବାଳ ଉପ୍ତଡ଼ା କମିଯାଏ ଏବ୍କ ବାଲର ଶୀ ଦୂଧ ଡ଼ୁଏ | 
ଝାଡ଼ା କବଜ ମାଇଁ ସ୍ତରଯଦ ଉଷ୍ମ ଦୁଧରେ ମଡ଼ୁ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା 
ପରସ୍କ୍ରାର ଦୁଏ । ଅଚନକଙ୍କ ମର୍ତରେ ମଡ଼ କାଟିକନଲମ୍ବ ରସ ସଂର 
ସକ୍ରାନ଼ ଖାଇଲେ ଓକନ କ୍ଲଗମେଇକା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତର କୋଲେଣ୍ଣର୍‌ଲ 
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ଘ୍ରାଗ କମେଇ ଦ୍ଦଏ । ଦୂଳନ୍ଦଆ କାମଲ ଢେମାଗ୍ବରର ସକ୍ସତ (ଲଭର) ରାଲି 
ମହୁ ବେଶ୍‌ କାମନ୍ଦ୍ରୟ ଏବଂ କସ୍ଟମିଭ ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ଚ ପୂବର ହଜମଗକ୍ତ 
ଫେରଆଟସେ । ଖାଇଦାର୍‌ ଅନ୍ତଳ୍ଛା ଓ ଦାନ୍ତ ପାଇଲି ମହ୍ୁାଣି ବ୍ଯବହାର 
କର୍ନାଯାଇଥାଏ । ଗାଲ୍‌ଆ ଗାଲି ଚୂନ ଓ ମୁ ଏକନ୍ଷ ଫେଣ୍ଟି ଲଗେଇଲେ 
ଫ୍ଲା କମିଯାଏ ଏବଂ ଦରଜ ମଧ କମେ । ସେକ୍କୌରସି ଘା” ଷାଇଁ ମୁ ଗୁବ୍‌ 
ଭଲ । ଝ୍ବ_ ଶୀସ୍ତ ଶୁଚଖଇ ବାରେ ସାଢାଯ୍ଯୟ କରଥାଏ । ବଥ, ସା, ର୍ୂଣ 
ତ୍ତ ତରେ ଲଗେଇଲେ ଉ୍‌ତ୍ଶମ ମିଳେ । ଚମଡ଼ାକ୍ସ୍‌ ସୁନ୍ଦର କରେ । ଜୀବାଣୁ 
ମ୍ରକୁ ଓ ଜଂବାଣୁ ବର୍ଷରେ ଲଢ଼ିବା ଶକ୍ତ ଏଡାର ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତି । ଏବେ 
ପୁଗ୍ଵଭନ ଘା”ରେ ଗର୍ବ ଅଂଶ କାଢ଼ିବା ପାଇଁ ମତ ଲଗାଉନ୍ତନ୍ତ । 


କେବଳ ଏନ୍ତଳ ନବେ, ଖାଦ୍ଯ ନ୍ରସାବରେ ମଡ଼ ଝି, ଷାଉରୁଝି, 
ପର! କ ଚକୁଲ ଖୁକ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଓ ଜ୍ତାଦେସ୍ଟ । ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ପିଲକ୍କର 
ଜଳଗିଆ ସାଥିରେ ରନ ନଦେଇ ମହମ ଦେରଲେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ସୃରଣଗଶକ୍ତ 
ନଡ଼ ଓ କାମ କରବାର ଶକ୍ତ ୍ଦ ଗୁଣିଭ ଦେଇଥାଏ । ଅଚେକ ରାଣ୍ାର୍ଯ 
ଚବିଲ୍ଲନକଙ୍କ ମଚ୍ତରେ ଦାନା ଖାଇବା ରରେ ଘୋଡ଼ାର ଅବସ୍ଥା ଯାଡା 
ଢୋଇଥା ଏ, ମଡୁ ଖାଇବା ପରର ଦୃଦୟ୍ର ଅବସ୍ଥା ଚାହାନ୍ତି ଢୋଇଥାଏ । 
ମନୁର ଟୀବାଣୁଜାଶକ ଶକ୍ତ ରନ୍ଧଚୁ । ଭଲ ମନ୍ଦରେ ମତର ସ୍ରଥା ଏବେକ 
ଅଛୁ । ଇଂରେଜମ୍ଭାଜନେ ନଜର ଅନ୍ତ ଦ୍ର ୃଭମମମାନଙ୍କୁ ହନ୍ତ ସମ୍ଭୋଧନ 
କରଥାନ୍ତ । ଗେଭ୍ରୀରେ ନୁଆଙ୍କୁ ହନ ମଧ ଡାକନ୍ତ । ମଦର ଯ୍ଥାନ କେଚେ 
ଉଇରେ ଏଇଥୁରୁ ଆମେ ବୁଝ୍ରିଗାରବା । ମହୁକ୍ସ୍‌ ଓ ମତୁଫେଣାରେ ଅବା 
ମଦ୍ଧମାରୁକ୍ସ୍‌ ଆଦର ନ କରେ କଏ ? ଆସ ଆମେ ସମ୍ପସ୍ତେ ମିଶି ଏଇ 
ଶିଲ୍ପପତ୍ତ ମ୍ଦୁମାର୍ରକ୍ସ୍‌ ଅଭ୍‌ ନନ୍ଦନ ଜଣେଇବା ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଭରଖ୍ତମର କ୍ଣତ 
ପାଇଁ ଚାଙ୍କର ଜଙ୍ଗ ଗିଲ୍ଧ ବଞ୍ଚ ରଦ ସମସ୍ତେ ଏକସ୍ଵରଚର କନ୍ମରଢା । 
ଆଉ୍‌ ବୃକ୍ଷ୍ବଷଣ କାର୍ଯ୍ୟନ୍ତଅରର୍‌ ଆଗଗଇ ଯିବ। । ମଡୁମାଛୁର ମୀ ଅନ୍ଯ 
ପାଇଁ ସ୍ଵାର୍ଥରଯ | ଗଏ ଦେଶବାସୀ ଶିଖନ୍ତୁ । 


ଖାଣା ମନ୍ଦୁୁ ଚହ୍ବଵବ କପର ? 
ମଦ ବୋଚତଲର୍‌ ଠିପି ବା ଝିଣ ଖା ଉ୍‌୍ରେ କଣ୍ଢାରେ ଗୋଝିଏ 
ଗ୍ରେଖ କଣା କରଦ୍ରଅନ୍ତ । ଇଳେ ଗୋହିଏ ପ୍ଲେଃରଖି କ୍ରୋରଲାଝିକୁ 
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ଓଲଖଇ ଦ୍ଦଅନ୍ତୁ । ଖାଣ୍ଚି ମଡ଼ ଭଲେ ଥୁବା ଗଡରେ ସର୍ତ ଧାରରେ 
ଷଡ଼ବ । ମିଶା ମଦୃ କନ୍ଧ ସର୍ରୁଧାରରେ ଗଡ଼ବନ୍ । 


ମହ୍ଧରେ ସାଧାରଣତଃ ଗୁଡ଼୍ଥାଣି ରଳ୍ପନସିଗ୍ଵ ମିଶେଇ ଥଆାଆଅନ୍ତ । 
ସନ୍ଦ ଚନ୍ପସିଗ୍‌ ମିଶିଥାଏ ରେବେ ସିଗ୍ଵ ଅଲରୀ ଓ ମଡ଼ ଅଲଗା ଢୋଇଯାଏ । 
ଅନ୍ଯ କୌଣସି କନ୍ଧ ମିଠା ମିଗିଥ୍‌ଲେ ମଦ ଆଉ୍‌ ଗ୍ରାକ୍ସତତକ ଘ୍ବବରେ 
ପର୍ତଳା ହେଇ ରହେ ନାନ୍ତି । ଏହା ବସିଯାଏ ଏବଂ ଅଡ଼ର ସ୍ଵାଦର 
ପରବରତ୍ତ୍ନ ଆଣିଥାଏ । 
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ଚକରେ ବର୍ଣ ଆଗରୁ ଡୃଏଚ କାଦ୍ୁୁଲ ଚଣାର ଏଚେ ଗ୍ତସିଙ୍କି ନଥୁଲା । 
କାରୁଲ ଚଣାକଲ ସ୍ଥାନ ଭଟଶେଷରେ କେଚେ ନା। ଦଆସାଇଛତୁ । ସି, ସି, ରକ୍‌ 
ପି, କଡ଼ାଲାଇ, ଚଣା, ବଡ଼ ଭୁଃ, କାରୁଲ ଚଣା, କାଭୁଲ ଭୁଃ ଇଚ୍ଯାଦଦ ¬ 
ଏଟବ କହୁ ଚଥ୍ଯ ଆବସ୍ପକାର୍‌ କରବାରେ ବୈଜ୍ଭନ୍ଧକମ୍ଭାନେ ଲାଗିଗଲେଣି । 


ଆଟେ କନ୍ଧ ଭୁଝ କନ୍ରରଲଲେ ଭୁଝୁ କଲଚର ୫୨ ଦେଖୀରୁଃ । କେବେ 
କଦବା କାରମଜାରେ ଗଡ଼ ଖାଇବାର ଖାଇଥରରୁ । ଷଞ୍ଜାବ, କ୍ଷ ଡୁ 
ଚଲେ ଚଣା ମସସମ୍ମ, ଚଡ଼କା ସ୍ତଦ୍ଧତ ଖାଇ ଚା” ଉତ୍ତର ଡ଼ଏଚ କାରୁଲ 
ଭୁଃକ୍ଲ ଗ୍ଵଖ । ଏବେ କନ୍ଧ ଗୁଣାମ୍ବକ ଓ ସ୍ଵାଦଦ୍ୂଗ୍ମ ମ୍ମ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବଡ଼ 
ବଉ ଗଗ ସ୍ତାଗ୍ଵ ଠ୍‌ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଗ୍ରେଃ କଡ଼ ଠେଲ୍ମଗାଡ଼କାଲଙ୍କ ଗାଖରେ 
ସରସିଵ୍ଧି ଲାଭକଲାଣି । 


କାନ୍ଧୁଲ ଦୁଃ ବତ ଭ୫କା ଫଳ ଓ ଲେଵଝିଭଖ୍‌ ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ 
ସାଲ୍ଭାଡ୍ୁ କର ଖାଉଚ୍ଥନ୍ତ । ଝୋଳ ସୁଗ୍‌ ତଭ ତରେ ପକେଇ ଏହାର ସ୍ପାଦ 
ଗବେଶ୍‌ ବଢ଼େଲ ଦେଇଛନ୍ତି । ସନ୍ଧାଷୀ ମା” -ଗୂଜା ଉଣା ଅଧ୍ଵବକ ସଦ 
ସ୍ତଚଦଶଃର ତସି ଲାଭକଲାଣି । ସେଥୁରେ ଅଧ୍ଵକାଂଶଙ୍କର୍‌ କାରୁଲ ଦୁଃ 
ଭଜା କ ସିଝା ଢେଲା ପ୍ରଧାନ ଗାଦ୍ରଏଯ । ଏଡେ ସାଣ୍ଡିତ୍‌ଇଚ୍‌ ଉ୍୍‌ତ୍ତରେ, 
ଅରଖରର, ରୁଝିରେ, ବଉଭ୍‌ତ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯପଦାଥି ଡଆରରେ କାରୁଲ ଚଣା 
ତଦଶ, ରଗ୍ଵଲଚୁ । ଏମିଭକ କାଦୁଲଚରଣାକୁୁ ସିଝେଇ, ବଲାତତ ବାଇଗଣ 
ଚୂନ୍‌ ଚୂନ୍‌ କାଝି, ପିଆଜ କାହି ତିଆଯାଉଛୁ । କାର୍ୁଲରଣା ଗଜା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯ 
ଥାଇ ବେଶ୍‌ ଭଲ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । ଏର ବଉ୍ତ୍ତ୍ର ଆଗ୍ୃର ସନ୍ଧର ମିଶେଇ 
ବା କେବଳ ଚଣାର ଆଗ୍ଵର୍୍‌କର ବେଶ୍‌ କରୁଦ୍ଦନ ରତି ଗିଆସାଉଡ୍‌ଛୁ | ଚଣା 
ବ୍ରା ସାରା ର୍‌ଜବର ବେଶ୍‌ ଉ୍ତାଦେସ୍ଟ ଓ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଖାଦ୍ଯ । ଏବେ 
ଇଉ୍‌ବର୍ବାଷର ବଉତତ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ରଜ ଭଘ୍ବବରେ ବ୍ଯବହାର କରାଯାଉଛୁ | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୪୯ 


ପ୍ରାଚୀନ ଗ୍ରୀସ ଓ ନଗ୍ଵମ୍‌ୟରେ ଏଦାର କଡ଼୍ରଳ ପ୍ତସାର ଅସ । ଅଲ୍ପ 
ଧଜକ୍ସ୍‌ ବକଳ ମନ ଜକର୍‌ ଆତ୍ମ ଦେଶର ପୁଷ୍ଟ ସାରର ଗ୍ରନ୍ଥଦା ଚବେଣ୍‌ 
ରଣ କରୁଛୁ । ଏନ୍ ଡ଼ାଲ ଜାଝ୍ରପ୍ଠ ଖାଦ୍ୟକ୍ସ ଅନ୍ଯସ୍ତୁ ମିଳୁଥଵଦା ଖାଦ୍ଯ 
ସନ୍ଧ୍ ରୁଳନା କର ଛ୍ଷଗ୍ବରକ୍୍‌ ଜେବା ସେ କାଡାର ଗୁଣାମ୍ମକ କେ ? 
ଗୋ ଏ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାର ଲେକ ଚା? ନଜ ପରିବାର ପାଇଁ ପୃଷ୍ପ ସାର 
ଖାଦ୍ଯ କଣିବା ଭାଇ କକେଚେ ଖଇ କରଗାରବ ? ସମ୍ମସ୍ତ ଇ ମାନ୍ୟ ମାଂସ, 
ଅଣ୍ଡା ଖାଆାନ୍ତନାନ୍ଦି । ଏଢାଛଡ୍ରା ଆମର ଅବସ୍ଥା ଏଚେ ସ୍ୃକ୍ରଳ ନ୍ୁଃଡ଼ ସେ 
ଆଟେ ସଦ ଦ୍ର ଦୁଧ, ଭନ, ଛେନା ଖାଇପାରବା । ମ୍ୃଠାଏ କର୍ଗ୍ କାଭୁଲ 
ରୁ ନଚଭ୍ର ଗଜାର୍ୁ ୫ ଆତ୍ମକୁ ସେଭ ସୁଦ୍ଧିସାର, ଜୀବସାର ସୋଗାଇ 
ଗାରବ ଡୁ ଏତ ମାଂସ #।୪ ଖଣ୍ଡର ଆମେ ସେତ ମାଇପାରବା ନାନି । 
କାର୍ଲ ଦୁଃ ସଦ୍ଭ ଅନ୍ଯ ଶସ୍ଯକାଗ୍ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବଲେ ଆମର ଖାଦ୍ଯର 
ତ୍ତତାଦେପ୍ବଭା ବେଶ୍‌ ବଡ଼ିବ । ଚକେବଳ ପୁର୍ଣ୍ଣ କର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଜଟ ଏଥରେ 
ଲୋ'ଢ ଅଂଶ ମଧ ସଚଃଥଷ୍ଟ୍ ଗରମାଣରେ ଅନତି । ଗହମଥଅଃ। ରୁହି, ସେ, 
ଗାକରର ଅଧାଅଧ୍ୟ, ନ୍ଧ ଜାଗସ୍ ଖାଦ୍ୟ କାର୍ଲ ଚଣାରେ ରନ୍ଧନ୍ତ । ଚେଣୁ 
ଝାଡ଼ା ପରସ୍୍ରାର ଡ଼ୃଏ ଏବଂ ଅନ୍ତଃନକ୍ୀର୍‌ କକଃ ବେମାର୍‌ େବାର 
ଆଣଙ୍କା କମ । 


ଖାଦ୍ଯ ଦଣାରଦଙ୍କ ମତ୍ତରରେ ଶାଗ, ପନ୍ୟରବା, ଶିମ୍ବ ଜାଟ୍ରପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ସମଭଦାପ୍ତ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ୪ ଭ୍ରଗର୍ ® ସ୍ବର ଖାଦ୍ଯଚର ଥୁଲେ ଭଲ । ମାଳ୍ଛ, 
ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଗ୍ଭ ତ ଚଦଉଥ୍ରବା ଶକ୍ତ, ପୁକ ସାର୍‌ ଏଇଥର ମିଲତାରବଦ । 
ସଜ୍ତ୍‌ ମାନଙ୍କର ଉଚ୍ଚ ରକ୍ୁର୍ଵୃ୍ତ ଏବଂ ରକ୍ତର ରବି ଅଂଶ ବେଶୀ ଗେମ୍ମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଭୁଃର ପ୍‌ ସାର ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । କାଦିଁକନା ରକ୍ତରେ ବେଶୀ 
ଷରମଭାଣର ରବିଅଂଶ ଦୃଦବର୍ବଗର ପ୍ରଧାନ କାରଣ । ଚେଣୁ ଶିମ୍ବ ଓ 
କାଭୁଲ ଚଣା ଜାଙଗପ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ନ୍ତି ଭ ଭ୍ବବରେ ସ୍ାଘ୍ଥୟତାଇଁ ଆଶୀଙ୍ାଦ । 


ଆମର ସାଧାରଣରଃ ଧାରଣା ସେ ମୋ ଲୋକେ ଓଜନ କମେଇବା 
ଭାଲିଁ ମୋ୫ ଉତ୍ତରେ ଝୁବୁ କମ୍‌ ଶ୍ଡେଇସାର କନଷ ଖାଇଚକଃ କନ୍ଧ 
କାର୍ଲ ଭୁଝ ଚକ୍ଷ୍ରେ ଏକଥା ଠିକ୍‌ ଜୁଃହ । କାନିଲନା ଏଥରେ ଶ୍ଳେଲସାଇ 
କନଷ ଥୁଲୈ ବର ଚର୍ବିଅଂଶ ଏବେବାର୍‌ କମ୍‌ । ଗଗ୫ ପୁରବା ପାଇଁ ବେଶ୍‌ 
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ଛଠ 


- 


କାମମନ୍ଦଏ । ଶ୍ର ଓଜନ ବନେଇବା ଗରକଗର୍ତି ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଚେଣୁ 
ଖାଦ୍ଯନ୍ଦଙ୍କ ଗାଲି ଓକଣ୍ଠ ଖୋଗ୍ଵକ । ଏଥରେ ଭଞଃମିନ୍‌ ବି ୭୬, ଧାଇବ 
ଲଢଣ), କିଙ୍କ , ଲୋୌ'ଢ ମଧ୍ୟ ଯଥେଷ୍ଟ ଗରମାଣଟଲେ ରଛଚୁ । ରଣାବର୍ଭଗ୍ନ 
ଠେଃ ଉତ୍ଲି କରଦ୍ଦଏ, ରବ ଅଂଶ କମ୍ଭ ଏଙ୍ଗ ସୁଣ୍ମ ସାର୍‌ ସଃଥୱ୍ଜ । ରେଣୁ 
ଓଜନ ପାଲି ଓ ସଞ୍ଜିଥାଚନ ସ୨ଚଚ୍ତନ ଡସେମ୍ଭାଉଙ୍କ ଗାଲି ଉତ୍ତ୍‌୍ଭ ଖାଦ୍ଯ । 

ଆମର ଅନ୍ଧନଳ୍ଙ୍କର ଧାରଣା ସେ ଭୁ ତ୍ତ୍ବ ଢ଼ ବଦହକମ କଳର ଓ 
ଠେଃ ଫାଟ । ଚେଣୁ ସେଜ ାଣିଚରେ ବତ୍ସରେଇଥବେ ଭାକ୍ସୁ ବଦଃଳଇ 
ଚେଚଲ ଭଲ । ସାଧାରଣରଃ ୬ା୭ ସଣ୍ଟାଚର୍‌ ବେଶ ସୁଦର କଢ୍ୁରଗିବ । 
ତାରେ ବ୍ରା ଭ୍ଧଃକ୍ସ ଗ୍ରର୍କ ସାର ଆର ପରର ବା କନା ଦେଇ ଗୋ୍ଧଏ 
ଘ୍ର୍ବୀ ଜନ୍ଷଷ୍ଠ ଜନ୍ଦବଦନବ । ଦଜକ ଘରର ସୁଦ୍ଦର ଗକା ବାହାରିବ । 
ଅଃନଳକେ ଫାଙ୍କ କନାରେ ବାନ୍ଧନ୍ଦଅନ୍ତ୍ର । ବଦ୍ଧ ରକମ ଉପାସ୍ୃରେ ଗଳା 
ହେଇଷାରେ । ଭୁ କ୍ସ୍‌ ବରୁଚରଇବା ଆଗରୁ ବେଶ୍‌ ଭଲରେ ବଧାଇ ଗଡ଼ 
ଗୋଡ଼ ମାଝି ପ୍ତଭ୍ଵ ତ ପରସଷ୍୍ାର କର ଭଲ ଘାଣିଚର୍‌ ବତ୍ଧୁଚଲ୍େଇଚତଲ ଖାଇବା 
ପାଲି ଭଲ । ଏଗରଳ ଗରମ ଗାଣିଚରେ ୨ ଦଣ୍ଟା ଖଣ୍ଡ ବକ୍ପରେଇ ଦେରଲ 
ନବଣ ଜରମ୍ଭ ଓ ସିଵଝିବା। ଭାଇଁ ଉତଯୁକ୍ର ହେଇଯିବ । ସଦ୍ଧୁବକଲେ 
ସ୍ତେସରକ୍ସକରରେ ଚଣା ସିଝ୍ରେଇଲେ ଚା”ର ଖାଦ୍ଯଗ୍ରଣ ନଷ୍ମ ଦୁଏନ୍ଧ । 
ଚାଷର ସିନ୍ବିଲ୍ଭ ନରେ ଶ୍ଡେଇ ସାରର ସଙ୍ଵ ବଦହଜମି ଗୁଣ ଥାଏ, ଚାଡା 
ଜଷ୍ପ ଡେଇସାଏ । ସିଝଝେଇଲା ବେଳ ଲ୍ଵଣ ଜଟଦଇ ସିଝା ଗର୍‌ ଲୁଣ 
ଦେଲ ଭଲ ! ସିଝି ବାର ସମ୍ଭପୃ ଲୁଣ ଦେଲା ଗରେ ବଢ଼ିଯାଏ । | 

ଛଚଶଷ ଭ୍ରବଟର ଉତାଦେୟ୍ବରା ବଢ଼େଇବା ତାଲି ସିଝା ଭୁଃ୫ ସନ୍ଥର 
ଧନଆଷନ, ଗୀଗ୍ଵଗୁଣ୍ଡଚ କାଗଳଲେମ୍ବ୍‌ଟ ବଲ୍ଭତବାଇଗଣ, ପିଆଳ଼ ଦେଇ 
ଖାଇଲେ ଭଲ । 

ଅଚନେକ ଚେନ୍ଧଲରସ, ଷ୍ତାପଡ଼ୃ, ବାରମଜା ଓ ସିଝା କାରୁଲଭ୍ସଃ, 
ମୁଢ଼ି ପ୍ରଭ ତ ମିଶେଇ ବେଶ୍ବ ଗ୍ଵଝ୍‌ ଡିଆର୍‌ କର ଖାଆନ୍ତୁ । ଏହ଼ା ସୁସ୍ପାଦୁ 
ଓ ରୁରକର । ଖାଲ ଏଡ୍ତକ ଜଲ, ଭଭନ୍ତ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯ “ଏଇ 
ସିଝା ରୁଃର୍ୁ ଆମେ ତଆର କରପାରବା । ଭେବେ ଆସନ୍ତୁ ଷାହି ମଉ୍‌କ 
ସନ୍ତ୍ତ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟକର ଖାଦ୍ଯ କାରନ୍ଦିକ ନଗାଇବା ? 

ତି 
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କାଲୁଡ 


ଦରରବର୍ଷର ପ୍ଧ୍ଯାନ ଏଙ୍କ ବଡ଼ଳ ଘ୍ତବର ଗ୍ୃଷ ଓଦଉ୍‌ରବା 
ଷିଷବା କୃ ବା ଫଳ କ୍ୃଢ ସେଲଵି ଦେଲା କାକ୍ସଡ଼। ଛ୨ଶଷ ଘ୍ରବଚର 
ସଂମ୍ପତତରତ ବଦ୍ଧ ର“ ପ୍ରରରନ୍ର୍ତ ଏଇ ଶସ୍ତା ଫଳି ଭ୍ରରର । 


ଳ, କସି, ମଧ୍ଟକ୍ଚଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଭୁଭ଼ା କାକ୍ଲଡ଼ ସାଏ ସଦ୍ଧୁ ଦେଲ 
ନ ଉ୍‌ଗସୋଗୀ । 


ଫଲର୍ୁ ଆରମ୍ଭ କଲେ ଜର୍ଦ୍ଧିିଷା କ୍ରଆଂଖ୍ବ ଝିଅଙ୍କର। କୁଆଁର 
ଷୂଝନଇ ଆଗରୁ ସରର ର୍ଵଳ ଉତ୍ତରର ବା କେଉଁ ଗଧର ନ୍ତ କ ସୁଦର 
ନଧବର ଭ୍ତଷାରେ କ୍ଲମାଗ୍ବ ଝିଅଜାଚନେ ଗାଁଭ ଗାଇ ଗାଇ ଫୁଲ ଆଞ୍ଜ ଲା ଭରତ 
ଫୋଞଃଡ଼ା— 


ଜର୍ଦ୍ଦ ଫ୍ଲ ଠୋ ଠା 
କାକ୍ଲଡ଼ ଫ୍ଲ ଠୋ ଠା 
ଗୁଣ୍ଡୁଚି ମ୍ୃଷା କନ୍ରପାଇଛୁ 
ଗ୍ଵଦ୍ବଳ ମୂୁଠଠେ ଥୋଇଥା । 


ଫଲର ବ ଆଦର ରହୁ ଗଁଭର ଛନ୍ଦ ଜନନ୍ଦ । ଖଘନ୍ଦନରରେ ଉଦା 
ଅଖା ଉତର କାକ୍ଲଡ଼ ଗଦା ଗଦା ସେତକ ସୁଦୂଶଯ ସେଭଳ ଲେଉମମ୍ଡ । 
ଦେଖିଲେ ସେମିଛତ ଖରାନ୍ଦଜର ଝାଞ୍ଞ ଦୂଚରେଇସାଏ ଆ ଗସ୍ତ ଉ୍‌ଷରେ 
ରେ୍ସଲାଏ କାକୁଡ଼ ଝିଲଏ ଲୁଣ ଲଙ୍କା ଗୁଣ୍ଡ ମଡ଼ା ଦଡ଼ାଉରେ ଧର 
ରକ୍ସାବାଲର, ଆନନ୍ଦ କଢୁଃଲ ଜସ୍‌ ! ସବତ୍ତ ସସେଷରି ଆଇସନ୍ଷ ମ୍‌ ଧର 
ଗିଲଏ ଖାଉଛନ୍ତ । ଶସ୍ତା ଫଲଝିଏ ; କନ୍ଧ ଧାରା ଭରଦେଇନ୍ତୁ ଚା 
ଭ୍ଇରରର୍‌ ମଣିଷର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଡ଼ ସୋ ହର୍ଯ୍ୟ ଗାଇଁ ଅସରନ୍ତ ଭଣ୍ଡାର । 
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କାକ୍ସଡ୍ କନ୍ଧନଲ ବଭତନ୍ନ ରକମର, ସ୍ତକାରର କାକ୍ସଡ଼କ୍ସ ଦ୍ଧଝାଏ । 
ଏମିଛତ ଲକ ରଙ୍ଟ, ଆକାର ପ୍ତକାର ସଦ୍ଧୁଥରେ ଭଲ୍ତ । ଧଳା, ଧଳାମିଶା, 
ସାଗୁଆ, ଗାତ ସାଗୁଆ, ଳମ୍ଭା, ମୋ, କଣ୍ଢାଳଆ, ଚିକକଣିଆ, ଆବଡ଼ା- 
ଖାବଡ୍ରା ଏମି ଛନ୍ନ ରଳମ୍ଭର । ଛଡଦ୍ରାତ ଗ୍ରେଝିଆ ୫ା୭ ସେଣ୍ଟ ମିଃର 
ସାଇଜର୍ତୁ ଆରମ୍ଭ କର *“।୩୫ ସେଣ୍ଟ ମିଃର୍‌ ଆକାରର କାକ୍ଡ଼ ମିଲେ । 
ସରତ୍ଧ୍‌ବବେଳଲେ ଭଞପକା କାକ୍ୃଡର ଗୁଣ ବହରତ । ଗାଉ ନେଲଆ ବା ସାଗୁଆ 
ରଟଟର ରକକଣିଥା ପ୍ୃଷ୍ପ ଆ ଭକା କାକୁଡ଼ହିଏ ସେ୍୍ତଲ ମନଲେଘ୍ର ସେଵକ 
ଉ୍‌ତାବଦେମ୍ୃ ଖାଦ୍ୟସାର ଭଗ୍ଧ । ଏଇ ସରୁଠାରୁ ଉଲ୍ନଷ୍କ ଧରଣର କାକ । 
ଆମର କାଡବଗିର୍ଟ୍‌ ଭଲରେ ଭଘ୍ତଡ଼ଟର ଲଃଇଥ୍୍‌ବ ଏଇ କାକ୍ସଙ୍ତ ଲା । 
ଏକ ବବିଜ୍ଧନକ ଗରବଷଣାରୁ ଆମେ ବହ କନଷ ଜାଣିଲୁଣି ; କନ୍ଧୁ ଏ 
ଜାଣିବା ଆଗରୁ ମଧ୍ୟ ଆମ ଘରର ପୁରୁଖା ଗୁର୍ତଖା ସ୍ବୀଚଲ୍ମକମାଚନ ବୋହ୍‌ 
ବାସର ଆମିଲଚେଲେ କନ୍ଧଦାର ଶୁଣାସାଏ, “ଢଇରଲୋ ବାପଘର ଆଇଲ୍‌ 
ସେ ଚୋ ମାକୁ କାକୁଡ୍ତ କଷିହିଏ ସାଥିରେ ବଦେବାରାଲି ଜୁଝିଲମନ ।”? ଦ୍‌ ଏଇ 
କାକୃ୍ଡ଼ର ଭୁବ୍ୟଗୁଣ ଏତେ ସେ ଝିଅ ସାଥବରେ ଘାରରେ ଅସିବ କାକୁଡ଼ । 
ଖାଦ୍ୟସ୍ପାର ଦୃତ ର ନଣ୍ଣଂଭ ପ୍ରବଚର ଭଲ ! ରେବେ ଆଚମ ସେଉ୍ତ୍‌ କାକ୍ଲଡତ 
ଖାଉ, ର୍ଵେପା ଗ୍ଵୱ ଖାଉ୍‌ । ର୍ତେପାଚରରେ ଭରଚି ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଓ ଲବ୍ରଣ 
ଅଂଶ । ଚେଣୁ ର୍ବା ଜ ଜଃଡ଼ଇ ଚେରୁଳା। କର ଖାଇଲେ ଭଲ । ଚର୍ତାର 
ଉ୍‌ ଭତାଦେୟୃଚା ଭ୍ରେଗ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପାଟି ସୁଆଦ ହେବ । 


ପ୍ତାପ୍ତ ଖ୍ୁଠୂୁବଂ ଷଗଷ୍ଧ ଶତାବ୍ଦୀ ଆଗର କାକ୍ଲଡ ମିଳୁଥତଲ୍ମ ଚୀନୁ 
ଚଡଶରେ । ଏଦ୍ା ବ୍ଯଙ୍ର କାକ୍ଲଡ଼ର ପ୍ରଚଳନ ଗ୍ରୀକ, ଗେମ୍ଭ ଓ ଇକ୍‌ ଃରରେ 
ମଧ୍ୟ ଦହ ଆଗର ଥଲା । ଆଜକକାଲ ପରି ଏରେ ରକମର ସୁସ୍ସାଦୁ କର 
ଖାଉଥରଚଲ କ ଜାରି ସନ୍ଦେହ । ରେବେ ଗଳ୍ଛରୁ ଚୋଳ ଭଃକା ଗଡୁ 
ବାଡ଼, ଗ୍ଵେବବଇ ଖାତ୍ତଥୁଲେ ଛପ୍ୃପ୍ଟ । ଏଚବେ ସାଗ ପୃଥ୍ସୀରର୍‌ ଜଣା ଅଧ୍ୁବକେ 
ମିଳୁଛୁ ଓ ଏହାର ଗ୍ବଦ୍ଧଦା ଵର୍ଡ କର୍ଡ଼ ` ଗ୍ଲନ୍ତୁ । 


ଖର୍‌ନ୍ଦନରେ ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ କନ ଅସ ସ୍ଥଭାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାର ସ୍ରଧାନ 
ଞଷଧ ଦେଲା ଭଃକା କାକ୍ଲଡ୍ତ । ସେତକ ଆଗ୍ଵମ ସେଭକ ସ୍ପାପ୍୍ଯଗ୍ରଦ। 
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am 


ଧାଇ୍ବ ଲବଣ ସଟଥଷ୍କୁ ଗରମାଣରେ ରନ୍ଧରୁି । ଏଚର କଳୀମ୍ତ୍ ଅଂଶ ସେ 
ସହଜରର ଶୁଗିବନ୍ଧ । ଗୋଝିଏ କାକ୍ୁଡ଼ରେ ୯୫୩% ଦେଲା ଗାଣି । 


ଗୋଝହିଏ ୧୧ ୧ଗ୍ରାମମ ଓଜନର କାକ୍ଲଡ଼୍ରେ ଆଗମେ ପାଇବା ଜଳୀ 
S°— Ns -m 
ପୂଷ୍ମସାର ° ୪୨% 
ଚର୍ବ° ୧% 
୭ ଖଣିକ ଲକଣ--୧ +୩୦ 
ଶ୍ଟେଇ ସାର ¬ ୨-୫% 
ଚନ୍ଧ ଅଂଶ ° -୪୨% 
ବ ୧୧୦ ଗ୍ରାମ 
ଏଡାଛଡ଼ା କାଲସିସ୍ବମ-୧୧ ନି: ଗ୍ରାଂ 
ଫସଫରସ ୨* ମି: ରା, 
ଲୌ'ଢ଼¬୧-୫ ମି' ଗ୍ରା: 
ଭଞଃାମିନ୍‌ ଭ—° ୨୩ ମି, ଗରା. 
ଭଖାମିନ୍‌ ସି ମି: ଗା. 
* କ୍ଯାଲେର ବା ଶକୁ ୧୩ ମି, ଗ୍ରା. 
ଏହାଛଡା ସୋଡ଼ପ୍ଟମହ ପଞାସିସ୍ଟମ୍‌ , ମାଟ୍ନେସିୟ୍ମ୍‌ ସଲ୍‌ଫର 
ସିଲକନ, ଫ୍ଲୋରିନ୍‌ ଓ କ୍ଲୋରନ୍‌ ସଚଥଣ୍ଡ ଅଛୁ । 
ଛାରବସ୍ଵ ଧରଣର ମିନଗ୍‌ଲ୍‌ ୬୪°୫୨, (ଆଲ୍‌ କାଲଇନ୍‌) 
ଅମ ଧରଣର (ଏସିଡ୍‌) ୩୫-୯୫ 0 
ରେଣୁ ରକ୍ତକ୍ସ୍‌ ପରଶଷ୍୍ରାର କରବାରେ କାକୁଡ଼ କେଶ୍‌ ଅଂଶ ଗ୍ରଡ଼ଣ 
କରେ । କାକ ଡ଼ର କ୍ଷାଗ୍ତଙ୍ ଅଂଶ ବେଶୀ ଥବାରୁ ିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ବେଶୀ । 
ଶର୍ବରର ଅମ୍ନ,ଅଂଣଶ କଃେଇବାରେ ସାହାସ କରେ । ଖରାନ୍ଦଧନର ଶୁଷ୍ଠଭା 


ଗ୍ରାଇଁ ଢେଉଥରବା ଇରସ୍ବା କଣ୍୍‌ କାକୁ ଡ଼ ଖାଇବା ପରେ କମିଯାଏ । ଏହାଛଡ଼ା 
ଗରସ୍ା ବେଶ୍‌ ଗ୍ର କର ହେଶୀ ଗରମାଣରେ ଦେଇଥାଏ । 
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ଆଣ୍ଡ,ଚଣ୍ଠ ବରଜ, ସୋଳା୭ନା, ଅଣ୍ାଛଳା ପାଇଁ କାକ୍ସଡ଼ ରସ, 
ସମାନ ଷରମାଣର ଗାଜର ରସ, ବ୍‌ ରସ ଓ ଜୁଆଣି ଏକ କରି ସକାଳୁ 
ଥରେ ପିଇଲେ ପରସ୍ତ ୟରଷ୍୍ାର ଢେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡ ଦରଜ 
କମିସାଏ ଏବଂ ରକ୍ରରଗ୍ଧ ଇଉ୍୍‌ର୍‌କ୍‌ ଏସିଡ଼ ଷରମ୍ମାଣ କମେଇବାରେ 
ସାଦ୍ରାସ୍ୟ କରେ । 


ପରସ୍ଟା କଷ୍ପକାକ୍ଡ୍ର କଅଲଆଂ ମଞ୍ଚ ଓ ଅନ୍ତରର ସଟର 
ଅରମାଣନେର୍‌ ଗୋଖସିଗ୍ୃମ ରନ୍ଛୁ । ବେଣୁ ରକ୍ତର୍ଵ୍ତ ବବଶୀ ଥବା ଗୋରୀଙ୍କ 
ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟଶାଇଁ ବେଶ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ । ଏବ୍ର ଅନ୍ତରରେ ସୋକ ଦନ୍ତ ଗୋଲେଇ ଖାଇଲେ 
ରସା ଜଳ୍ନାଗଗୋଡ଼ା ଏବଂ ଅମ୍ପ ଅଂଶ କଟଚଃଇବା ସଚ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପଥର 
ପ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ମିଳେଇବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ଝାଡ଼ାକାନ୍ତ ପଦ ଡେଲେ 
ଜଳୀପ୍ତ ଅଂଶ ଶୁଖିସାଏ ଏବଂ ଛଶେଷ ଶୁଷ୍କ୍ଭାରେର ଗ୍ରେରୀ ମୃତ୍ୟମୁଖରେ 
ଅଡଥାଞ୍ତ । କଚଣଷ ଘ୍ରବରେ ଡଇଜା, ଝାଡାବାନ୍ତ ପ୍ତତ୍ତରେ କାକୁଡ଼ରସ 
ଏବଂ ଅଇଡ୍ରରସ ସମାଜ ପରମାଣରେ ଜିଶେଇ ସ୍ରଭତଦଣ୍ଡାରର ଅତ୍ତନ୍‌ଚସ 
କ ଦଂଆଉ୍‌ନ୍‌ସୱ ପରମ୍ଭାଣର ପିଆଉଥ୍ରଚଲେ ଗେରୀଵି ସୁସ୍ଥ ହେକ ଏବଂ 
ଜଳ୍ୀତ୍ଵ ଅଂଶ ଅଭ୍ବବରର ମୃତ୍ୟମ୍ଭଶରେ ପଡବନ । ଏଥରକ ବଜାରରେ 
ମିଳୁଥ୍ଣବା (ଇଃଲେକ୍‌ ଆଲ) ରକ୍ଷାକର ଗାଉ ଡ଼ର ତ୍ୁଳନାରର୍‌ କୋଣସି ଗୁଣରେ 
ଜ୍ଯନ ହେବନ । ଏଇ ରସ ପିଇବାକୁ ଢେଗଲ ମେଳକ ପର ଗୋରୀର ଚୃମ 
ଧଡ଼ ଧଡ଼, ଆଗି ଗାଢ଼ ଗାଡ଼େ ଅଗିବା, ଶୁସ୍ତ୍ତଦ ଦୁର କରି ସୁସ୍ଥତା 
ଆଣିକ । ଏପରିକ ଦ ପଦର ୫ା।ଣ ଖରଗ୍ଵରର ଅନେକ ସୂର୍ସ୍ଯରାସ ଜନର 
ଅସ୍ବଗ୍ରଭା ଭ୍ରେର ମୃତ୍ୟାମ୍ଭଖରେର ଗଡ଼ଥାନ୍ତ । ଏଇ ରସ ଏକପ୍ରକାର 
ପ୍ରଭଷେଧକର୍‌ କାମ୍ମ କରେ । 


କାକଲଡ଼ ରସ ଝାଡ୍ରାକବକ ଢେବା ଦୂର କରର ଓ ଗ୍ଵନ୍ତମତ୍ତ ଖାଇଚଲ 
ଝାଡା ଅରସ୍ତ୍ରାର ଡ଼ଏ । ହକମଭ ଶକ୍ତ ବଢ଼େ ଓ ଖାଇବା ପରମାଣ ବେଶ୍‌ 
ବଡ଼ି ସାଏ । ସେଣ୍ଜିମାୟେେ ୨୫ କାକ୍ଡ଼ ଗ୍ରୋଜ ଖାଇସାରବେ ଛଣ୍ଡୃପ୍ୃ 
କୋଷ୍କଦଙ୍କଭ। ଦୂର ହେବ । ଗ୍ର ଜଳାଗୋଡ଼ା, ଆମ୍ଭ ଳା ଦାସଟି, 
ଭେକ୍‌କାର, ଅମ୍ନ ଗ୍ର ତରୁ ଭ୍ରେଗୁଥ୍ରରଲେ କାକ୍ସଡ୍ତରସ ଖାଇଗଲେ ଛଣ୍ଡମ୍ତ 
ଭ୍‌ ପକ୍ସଭ ଢେବେ । ଅନେକ କ୍ଷେଃରେ ଦେଖାହାଇଛୁ ଯେ କାକ୍ସଡ଼ ରସ 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୫ 


ଅଣ୍ଚାସିଡ଼ ର କାମ କରେ ଏବଂ ଅନ୍ତନଳୀର୍‌ ଘା ସ୍ତଭ୍ଵତତ ଭଲ୍‌ ଦେବାରେ 
ସାହ଼ାସ୍ୟ କରଥାଏ | ଏଢ଼ା ଉ୍୍‌ଗରେ ଖାଦ୍ୟକତ୍ଗୁକ୍ତ ଭ୍ରାତ ଗବେଷଣା କର 

ଜାଣପାରଛନ୍ତ୍ର ସେ ଲା୪ ଆଉନ୍‌ସ କର ୨୬।୩ ଘଣ୍ଟା ଅନ୍ତର୍‌ରେ ଗାଇନଲ 
ବେଶ, ଉତକାର ମିଚଳେ । ରଶେଷ ଘ୍ରବରେ ଖର୍ଗାଦଦଜରେ ଦେଦର୍ୁ ଝାଳ 
ଜଗିଡ଼୍ ନରିଡ଼ ସେଜ୍‌ କ୍ଲାନ୍ତ ଆସ କାକ୍ସଡ଼ ରସ ଭାଢା ଦୁର୍କରେ ଓ କ୍ଲାନ୍ତ 
କମାଏ । 


ଆଲଜି ପାଇଁ ମୁଡ ଓ ଦେହର ଫଳଗରଲ କାକ୍ସଡ଼ରସ ବୋଲରଲ 
6 କାକୁଡ଼ ଖାଇଲେ ଛଣ୍ର ଭ ଘ୍ରବରର୍‌ ଉ୍ଶମ ମିଳଳେ । ଖଗ୍ନ୍ଧଟନତ ଅଣ 
ଖରାରେ ମବର୍ହଁ କନଳଗଲେ କାକ୍ସଡ ନଚ୍ବା ବା କାକ୍ଲଡ଼ ଚେକା ରେକା କାହି 
ଥାପିଚଲେ ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ରମ ମିଲେ । ଚମଡ୍ତାର କଳାଦାଗ ଲିଭ୍ତପାଏ । 
ଖାଖିମ୍ଭରା ଭଲ କଲା ଦାଗ ଥଲେ କାକ୍ଡ଼୍ କ*ା। ଥାରି ଏକ ଦଣ୍ଡା ରଖିଚଲ 
ଦାଗ କମିସାଏ । ଚମଡ଼ାର କ୍କ ଫେରେଇ ଆଣ । କାକ୍ଡ୍ତ ଅନ୍ତ, 
ଗାଜରରସ, ବେସନ ଏକାଠି ଗୋଳେଇ ମୁହଁରେ ଥାପିଲ ଡ଼ର ଓ 
ରର ଫଳା, ଖାସ୍ରା ଚଉଡ଼ା ଭଲ ଦେଇସାଏ । ଅଚଜେକ ଆଧୁନକ ଧନଣର 
ଛତ୍ତହି ପାରଲରେ କାକ୍ଟଡ୍ତ ଅନ୍ତର ଭ୍ରଜ୍ଵ ବେଶୀ । ଅନ୍ତର ବେସନ ଓ ଡଳସ 
ଏକାଠି ଚକି ଲଗେଇଲେ ଦାଗ ଲିଭ୍ସାଏ ଓ ମୁଢଁ ରକ୍‌କଣ ରହେ । 
କାକୁଭତନ୍ସ ବାହି ବା କୋର ସେଥ୍ବରେ ସାମାନ୍ୟ ଦ୍ଳଲପ୍ତଗୃଣ୍ଡ ମିଶେଇ ଦେଢ 
ଓ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ବସ୍ଟସର ଗ୍ରଷ, କଳାଦାଗ, ର୍ଣ ରଭ୍ତ୍ତ ଭ୍ୂଳଡ଼ ଏ । 
ରାତରେ ମୁରଡ଼ିରେ ବୋଳ ସକାଳେ ଉଷ୍ମ ଗାଣିରେ ଧୋଇଛଲ ମୁଢ଼ର 
'ସନଭଜର୍ତା ଅଣିଥା ଏ । ସୌ ନର୍ଯ୍ୟାଗାରରେ କାକ୍ସଡ଼ ଦେଖି ଡ଼ୃଏଭ ଅଜ 
ଘ୍ତଭ୍ୁ୍ଧଝବବେ ଏଠି କଛରର୍ଡ ବା ଗ୍ଵଲଛୁ । ର୍ଵୋଠାର୍ୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଅନ୍ତସାଏ 
ସଦ୍ଧ୍‌ ସେଠାରର ମୂଲ୍ଲାବାନ ! 


କାକ୍ଡ୍ତ ଫଲଲ୍ତ ଗୁଣ କଛି କମ୍‌ ଜ୍ୁଃଢ” ? ଏଥ୍ରରେ ଅଚନେକ 
ଖାଦ୍ୟସାର ରନ୍ଧବୁ । ଫୁଲକ୍ସ କାହ ମ୍ଭ ତର ବୋଳରଲେ ରମଡଡ଼ା ରକ୍‌କଣ 
ହୁଏ । ଏହାଚଡ଼ା ଫୁଲକୁ ଗ୍ଵତ୍ତଳବଃ/, ବେସଜ ସନ୍ମଇ ମିଟଣେଲଇ ରାଣ 
ଅଜ୍ଲୁସାରେ ମୃଖଗ୍ତେରକ ମସଲା ଗୁଣ୍ଡ › ଲଙ୍କା, ପିଆଜ ଦେଇ ସକ୍ସଡ଼ ଇଚଲ 
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ଆଗ୍ରମଚରେ ଗିଆସାଇଥାରେ । ଖାଲ କଣ ସୁସ୍ବାଦୁ, ସୁଣ୍ଟଂକର୍‌ ମଧ୍ୟା । କଏ 
ବା ଭ୍ରୁରୁ ବଣମନ୍ଷ୍ୀର ଗୁଣ । ଘ୍ରଡ଼ରେ ଝଡ ଶୁଚଖ । 


ଭୁଢ଼ା କାକର ରଗ୍ଵେତା ଚସେମିତତ ଚମଡ଼ା ଗାଇଁ ଦରକାର ସେମି 
ମଞ୍ଚ କୃ ବାହି ମୂଢ ରରେ ବୋଲେ ସୁଗ୍ଵଭନ ଦାଗ ଡ଼ାଲକା ଡ଼ଏ । କୁଢ଼ା 
କାକ୍ଲଡତ ମଞ୍ଜ କ୍କ ପାଣିରେ ବତ୍ଧଚରଲ ଗ୍ଟେତା ଛଡ଼ଲ ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ଯ 
ସାର ପାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବତ୍ତତ୍ତର ମୁଡ଼ାଶସ୍ବ ଗ୍ଵେଗ ତ୍ଵଶମ୍ଭ ଡୁ ଏ । କାକ୍ସଡତ 
ମଞ୍ଜ ବଃ। ଓ ସୋଳଦନ୍ତ ଖାଇଲେ ପରସାର ଅମୃ ଭା କମେଇଦ୍ଦଏ । 
ଚେଣୁ ମୁତାଣପ୍ତ ଚ୍ବଗ ଗାଲି ଭଲ । ଏଇ ମଞ୍ଜ ରର ଉଉଖମିନ୍‌ ସି ସଚଥ୍ତ 
ପରମାଣରେ ଅନ୍ତୁ । ଚେଣୁ ଗ୍ରେଗ ପ୍ରତଷେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 


କାକ୍ଲ୍ତଝି”୍ତ ଡ୍ର ାଦେପ୍ୃଭା ଏତେ । ଭେଚବେ କେମିତତ ଗାଇବା ? 
ଫୁଲ, କସି, ମଧଳଆ ଓ ବୁଢ଼ା କାକ୍ସଡ଼ ସନ୍ତୁ ମଣିଷର ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ବହ୍‌ 
ପ୍ରକାରେ ରହ୍ଧାସାଇପାବର । ଷରବା ସବନ୍ଧଇ ମିଶେଇ ଚରକାର କରପାରୁ । 
ଫଳ ସନ୍ଦ୍ତ ମିଶେଇ ଗଖାଇଠପାରୁ, ଡାଲି, ଶୁଖାମଞ୍ଜ ସାଲଡ଼୍‌ ସଦ୍ତୁରେ 
ମିଗିଷାରବ । 


ସାଧାରଣର୍ତଃ ଦଡ଼, କାକ୍ଲଡ଼ ପିଆଜ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ, ର୍ୁଚକର 
ଉାଚଦେସ୍ଟ ସାଲ୍ଭଡ଼ । କାକ୍ଲଡ଼, ଗାଜର, ବ୍‌, ବଳାଛ ବାଇଗଣ, ` ବନ୍ଧା- 
କୋବ, ପିଆକ ବହୁ ଗ୍ରକାର ମିଶ୍ରଣରେ ବେଶ୍‌ ଭଲ ସାଲାଡ଼୍‌ କର୍ଵପାଏ । 
କାକ୍ଲଡତବକାର, କାଗିଳରଲେମ୍ତ ବେଶ୍‌ ଜ୍ପାବେପ୍ଡ । ସାଣ୍ତ୍ଵଇର୍‌ରେ କାକ୍ଲଡରୁ 
ଝିକଏ ନଥୁଲେ କ”ଣ ସୁଆଦ ଲଗିବ । ଖାଲ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା କାକ୍ଲଡ଼ ମାଦ୍ରାସ୍ତ୍ଯ 
କନ୍ରଟଲ ନସରେ । ଗରାଦଦନରେ କାକ୍ସଡ଼ଟକୋଗ୍ଠ ପଖାଳରେ ମିଶେଇ 
ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଚୃ୍୍ତ ଦାସ୍ଵକ । କୋଉଥ୍ରେ ଭଲା କାକୁଡ଼ ନ ମିଶି- 
ତାରକ । ର୍ଵଝ୍‌ଚରେ କାକ୍ଲଡ୍କୋଗ୍ବ ଝିକଏ ମିଶେଇବଦେଲେ ସ୍କାଦ ଦଶଗୁଣ 
ବଢ଼ପିବ । 


ଭୁଡ଼ାକାକୁଡ଼ ନଗଡ଼ରଲେ ଦରି ଖସ୍ଟା ଓଷା ସାଞ୍ଚ ଭର୍‌କାର କଂଣ 
ସୁଆଦ ଦେବ । କାକ୍ଲଡ଼ ରାଇ, କାକଲଡ଼ ଶାକର ପୃର୍ୁଣାନ୍ଦନର ସୁଆଦ୍ଦଆ 
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ଚରକାର । ଗାଲ କାକ୍ସଡ଼ ପୁଞ୍ଜାଏ ଥୁଲେ ଅତଥ୍ତ କ”ଣ ବାର ପ୍ରକାରର ଖାଇ 
ପାରଚବେନ୍ଧ ୨ 


ଝଭ୍ତବେ ସରଧ କନ୍ଷଷ ସର୍ଧୁ ଖାଦ୍ଯ ସମସ୍ତଙ୍କ ଦେଢକ୍ସ୍‌ ସୁଦାଏନ୍ । 
କାଡ଼ାକ୍ୁ ଆଲକଜ କରେ । କାଢ଼ାକୁୁ ଖାଉ୍‌ ଖାଉ୍‌ ସର୍ଦୀ ଥଣ୍ଡା ଭଶ୍ଚସାଏ । 
ରେବେ ୟରମଭାଣ ମୁଭାକକ ଖାଇଗଲେ ଦେଢକୁ ସିବ । 


ଭୁଝି ଭର୍ଵର କାମ କରଲ 
ତ୍ରମାଦ ନ ଗଡ଼ଲ ଭଲେ । 
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( 


ଅଙ୍ଗ,ର କୋଳି ଖ୫ା ଦେଳ୍ା୍‌ ଗର ଶ୍ୁଗାଳ ବାଣୀ । ହୁଏଚ ବଦ୍ଧ 
ଦ୍ଦନର୍ୁ ଏ ଲତ୍ତା ଫଳର କାଦାଣୀ ରନ୍ଧରୁ ୮୧୧୧ ଦଜାର ବଷ ଳର 
ଇକିଭ୍‌ ୫ର୍‌ ଗଥ ଖୋଦେଇ ଗର୍ତ ଦିଏ ଏନ୍ସ ପ୍ରିସ୍ଠ ଫଳଵିର । ବଡୁ 
ଳାନଦ୍ଦ ଗ୍ରନ୍ୁରର୍‌ ଏନ୍ସ ଫଳ ବଷୟ୍ଟରେ କେଚେ ନାଁ ଚକେରେ କଥା ଅଛୁ । 
ବାଇଟକଲ୍‌ରେ ଅଙ୍ଗର ବଷସ୍ତରର ବଡ କଥା ରବ୍ଧଛୁ । 


ଇତିହାସରୁ ଯାହା ଜଣାପଡ଼େ ଦୁଏଇ କକେସିଆର ଜଙ୍ଗଲ 

ଅଞ୍ଚଳରେ କଙ୍ଗଲ ଗଛ ନ୍ରସାବରେ ଏ ଗଳି ବର୍ଡ଼ ଉ୍୍‌ଠୁଥୁଲା । କାଳନ୍ମେ 

ର୍ଣ ମ ଏସିଆର ଚ୍ରଷ୍ଟାଞଚଳରେ, ଦକ୍ଷିଣ ଇଉ୍୍‌ରୋଷୟ ଅଟଷ୍ଟ୍େଲଆ, ଦକ୍ଷଣ 
ଆଫି କା ଭତ୍ ତରେ ତସି ଲାଭ କଲା । 


ଅଛଜେକ ସ୍ତକାରର ଅଙ୍ଗର ମିଳେ । ଗୋଵିଏ ପ୍ତକାର ଅଙ୍ଗ ର୍‌ 
ଅନ୍ୟ ପ୍ରକାର ଅଙ୍ଗ, ରଠାରୁ ରଙ୍ଗ ଆକାର, ସ୍ଵାଦ, ବାସ୍ତାରେ ଚଫାଭ୍ର । 
ରଙ୍ଗ ମଧ୍ଯ ଅନେକ ପ୍ତକାରର୍‌ । ଶାଗୁଆ, କଳା, ଲାଲ, ଏବଂ ମଳ । 
ଗେନ୍ା ଭଗ୍ର ଅଙ୍ଗ ର ଦେଖିଲେ ମନଃ ଗୁସିରେ ନାରଜ୍୍‌ଠେ । ବେଶ୍‌ 
ନଇକାରୀ, ବଳକାରକ ଫଳ ଏଇ ଅଙ୍ଗର । ଏଥରେ ଟ୍‌ ଚକୋଜ ଅଂଶ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରମମାଣରେ ରନ୍ଧଚୁ । ସାଧାରଣତଃ ୧୫ର୍ୁ ୬୫ % ବଭନ୍ଲା 
ପ୍ରକାରର ଅଙ୍ଗର ମିଳେ । ଏଥିର ଥବା ଗଚ୍ଲ,କୋଜ ଗୃବ୍‌ ଶୀଘ ହଜମ 
ହେଇ ସାଏ । ଶର୍ବରକ୍ସ ଶକ୍ତ ଓ ଚାଷ ଝ୍ବ କମ୍ଭ ସମ୍ଭପ୍ଵ ଭ୍‌ଭଚରେ ଦେଇ- 
ଥାଏ ଏଙ୍କ ଖାଇବା ରେ ଶୂବ ଫୁଝବିଲାଚଗ । 


ଫିକା ଶାଗୁଆ ରଙ୍ଗର ୧୯୧୧ ଗ୍ରାମ ଅଙ୍ଗର୍‌ ତ୍ଉଚତରେ 
ଦାର୍ନଦାର : 
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° ୭% ପସ ସାର 
୨-୪୦%ସ୍ଲଦସାତ୍ତ 

ଖୁ - ୬% ଶ୍ଟେଗତସାର 

୧ - ° ୨ କାଲସିୟମ 

6 - ଓ ୨% ଫସଫରସ 
#୫ ମି , ତଗାମ ଲୋଢ 
ଆଉ୍‌ ଏଦାର ଭାରୋଷ୍ଠ ମୁଜ୍ଲା-୭୧ 
ଏବଂ ଜଳୀସୟ୍ତ ଅଂଶ — ୭୯ ୬ 
ଅଙ୍ଗ ରଗର ଥିବା ଲକଣ ଜାଖ୍ରଷ୍ଠ ଅଦାଥ ଦ୍ର ଖୁବ୍‌ ମୂଲ୍ଲାବାନ । 
ଷୋଧ୍ଧସିଷ୍ଵୟ ୫୨-୯୯% 
ସୋଡ଼ ସ୍ବ ¬ ୩-୪୯ 
କାଲସିସ୍ତ୍ମ୍‌ ¬ ୭-୯୧୨, 
ମାଗ୍ରସିସ୍ ମ୍‌ ୩-୨ ୯% 
ଲୋ/ଢ଼¬ ଏ-୧୯ 
ଫସଫରକ ଏସିଡ୍‌ — ୬ (BDA 
ସଲ୍ଫୁରକ ଏସିଡ ¬ ୫% 
ସାଲସିଲକ ଏସିଡ଼ ୩ ୫୭% 
ଚକ୍ଲାଦ୍ତନ୍‌ ୧-୮ ୬% 


ଅଙ୍ଗ ରର ଉଚକାରଚ୍ତା ଏଥୁରେ ଥବା ଖାଣ୍ଢ ନ୍ଧ କୋଜର ଶକ୍ତ ଓ 
ଉତ୍ତାଦେପ୍ଟଭା ସୋଗୁ । ବହୁ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇ ସେ ଶର୍ବର୍‌ର ଛଗଶେଷ 
ଦରକାରୀ ସନ୍ତ୍ରୟାତର୍ତ କାର୍ଯ୍ୟନତମ ଏଇ ଟ୍ଣ 5କୋଜର ପରମ୍ଭାଣ ଉପରର 
ନର୍ଭର କରେ । ଶର୍ବରରେ ଟ୍ୃ ଚକୋଜର ଶକ୍ତ ଅଙ୍ଗ ର ଡକମ୍ ଉ୍୍‌ଗରେ ନ୍ଠର୍ଭର 
କରେ । ଚେଣୁ ଜ୍ଵର ରର ଦୁବ୍ବଂଳଭତା ପାଇଁ, ସାଧାରଣ ଦୁଝବଳରା ଗାଇ, 
ଚର୍ଭାବ ଗ୍ଥାର ବାନ୍ତ ପାଇଁ ବେଗ ଉ୍୍‌ତାଦେପ୍ୃ । ଏଡା ଝାଡ଼ା ଗରସ୍ତ୍ରାର 
କର୍‌ କାରେ ସାଢାଯ୍ୟ କର୍‌ । ସେଜ ତ୍ଭାନଙ୍କର ଝାଡ଼ା କକଳଜ ମସେତ୍ତାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଏହା. ମହେ/ଷଧ୍ବ । ଏଦ୍ରାର କାର୍ଯ୍ୟ କେବ୍ରଳ ଝାଡ଼ା ପରଷ୍ଟ୍ାର୍‌ କର୍‌ ବାରରେ 
ସୀମମାକ୍ରଦ୍ଧ ନୁଚହ” । ଏଡା ଗାକୟୂଳୀ ଓ ଖାଦ୍ଯନଳୀକୁ ସମଗ୍ର ରବଖ ଏଙ୍କ 
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ସୁଗ୍ଵଭନ କୋଷଣ୍ଡବର୍ତଳା ପରସଷ୍୍ାର କରଥାଏ । କନ୍ଧ ଏଇ ଧରଣର ଫଳ 
ଭାଇବା ଭାଇଁ ଅନ୍ତ୭ଃ କଣକ୍ସ ୩୫୧ ଗ୍ରାମ ଅଙ୍ଗ, ର୍‌ ସ୍ତଚଚଇଯଦ ଖାଇକାକ୍ସ 
୨ଡ଼ବ । 

ଅଙ୍ଗ ର ରସ ଫୁସ୍ଫୁସକୁ କାର୍ଯ୍ୟଦଷ କରେ ! ସାଧାରଣତଃ ସର୍ଦଦ 
କାଶ ଅଲ୍ପ ଦ୍ଦନଚର ଉଲ ଢେଇସା ଏ । ଅଧକଷ ଅଙ୍ଗ ର୍‌ ରସରେ ଗୃମୁଗ୍ବଏ 
ମନୁ ଗୋଳେଇ କ୍ତ ଦ୍ଦନ ଗାଇଲେ ନର୍ଣ୍ତି ତ ୍ତବରେ ସୁର୍‌ଭନ କାଶ ସର୍ଦଦ" 
ଭଲଡ଼ଏ । 

ଅଙ୍ଗର ସକ୍ଧଢ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ । ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
ଟ୍ଲାଇକୋକଜେନନକ୍‌ କାମ ଏବଂ ପିତ୍ତ ଭଆରରର ସାହାସ୍ଯ କର୍‌ । ଏଥରର 
ଥିବା ଖଣିଜଲକଣ ସାଇଁ ଏହାକୁ ଖାଦ୍ଯରୁଥରେ ବ୍ଯବହାର “କଲେ ରକ୍ତ 
ଦ୍ଵୀନତ୍ତା) ଆଣ୍ଡ ଗର୍ଣ୍ଡ କାଇ, ଗାଉଃ୍‌, ରଉ୍‌ମାହିଜମ୍‌ ପ୍ରଭ୍ବ୍ତ ଗ୍ବେଗରେ 
ଉଷଧ ଅର୍‌ କାହ ଚଦଇଥାଏ । 

ଅଙ୍ଗ ରକୁ ଆଟମଭ ଗ୍ରେଗୀର ସ୍ଥଧାନ ଞିଷଧ ତଥା ଖାଦ୍ଯ ରୁଷରେ 
ଚଜଉ୍‌ । ଚକେନ୍ଦ ଭ କେଚବେ ଭ୍ତଚବନଧ ସୁଘ୍ଥ ଲୋକର ସୃଗ୍ରଭା ପାଇଁ ଅଙ୍ଗର 
ଦରକାର । କଥାରେ କଦନ୍ତ୍ର ଫଳ ତ ଫଳ, ଅଙ୍ଗର ଫଳ । ଅଙ୍ଗର 
ଛଷତ୍ଟରେ ବହନ କାହାଣୀ ରନର । ଏଇ ପୁରାତ୍ତନ ରକସ୍ତା ଶାସ୍ତ୍ର 
ବାଣୀ । ଇଉଚଗା୍ର ୍ତାକ୍ସଚକ ଚକସ୍ବା ସମ୍ବଳର ଲେଖାସା ଇଥନା 
କନ୍ଧଚର ବଭ୍ଭତ୍ନ ଚଗ୍ଵଗର ଚକୟ୍ବୀ କେବଳ ଅଙ୍ଗର ସାହ୍ାସ୍ଯରେ ଦେଇ- 
ାରବ ସେ ରଷପ୍ଟଚରେ ଅଜକ ଦଷଷ୍ଠ ଲେଖ।ହେଇରୁ । ଏଇଖା ୧୫୫୬ 
ମସିଢ଼ା କା ଭା ତୁର ଗକେଷ୍ଣାମୁଳକ ପୁସ୍ତକ । ଭ୍ତାପ୍ପ ଏକଶଚ କର୍ଷ 
ଆଗ ଖାଦ୍ୟଚତକ୍ଧ୍ତରୁ ଲମ୍ବ ଅଙ୍ଗ ,ର ସାହାସଯୟୟରେ କକ ୫ ଚବମାଗ୍ବ ୍ଲ 
ଢେଉଥ୍ରବାର ବହୁ ଉ୍‌ଦାଡରଣ ବଦେଇ ସାଇନନ୍ତ। ସଷ୍ଠା, ଷେଃରେ ବହୁ 
ସୁ୍‌ରାଭନ ଚଗ୍ଵଗ ମଧ ଅଙ୍ଗର ରସରେ ଭଲ ହେବାର ଉ୍୍‌ଦାଡରଣ ରନ୍ଚରୁ । 
ଜର୍ମନ କଣ୍ଠବଦ୍ଯାଳସ୍ର ସ୍ତଚଫସର ଡା: ଦରମାନ୍‌ ରଡ଼ରଏବଂ ମାନ 
ଚଜଲର ଅଙ୍ଗ ରକ୍ଲ ସୁଘ୍ଥ ଓ ଅସୁସ୍ଥ ଉଭସ୍ଟଙ୍କର ଗୋଟିଏ ଉଗାରେପ୍ୃ ଖାଦ୍ଯ 
ଛ୍ରସାବରର ଉଚ ଘ୍ଥାନ ଦେଇନନ୍ତି । ଜର୍ମାନ ଦେଲା ସ୍ତାକ୍ସତକ ରକସ୍ତାର 
କେନ୍ଦ ସ୍ଥଳୀ । ଜଣେ ଅସ୍ପପ୍ଥ କ୍ଯକ୍ତ ପୁ ସୁଗ୍ରଭ। ଅନ୍ଧଭବ କରବାକ୍ୁ ଅଙ୍ଗର 
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ରସ ଅନ୍ଧ ଅଲ୍ପ କର ଅନ୍ତତଃ ଦ୍ଦନ ଭିତର ୫ ଥର ଖଣ୍ଡେ ଖାଇବାକ୍ 
ଡେଇଥାଏ । ପ୍ରାପ୍ତ ମାସେର ଦେଉ୍ତତ୍ାସ ସାଏ ଏଇ ଧରଣର ବକସ୍ତା 
କରିବାକୁ ଦର୍କାର ଷଡ଼ିଥାଏ । ଏରଳ ଏଇ ପ୍ରାକ୍ସତ୍ତକ ଚକସ୍ରାଛତଲୁହାଚେ 
୨୬ରୁ ୧୧ ଗ୍ରାଉଣ୍ଡ ସାଏ ଫଳରସ ପ୍ରଚ୍ଯଦ ଗାଇବାକୁ ଉପଦେଶ 
ବଦେଇଥାନ୍ତ । 


ଅଙ୍ଗ ର ବଶେଷ ଘ୍ରକରେର ଖାଦ୍ଯନଳୀର ବଶୁ୍ଧଭା, ସୁଗ୍ଭନ 
କ୍ରୋଷ୍କ ବତା, ସାଧାରଣ ଦୁବବଂଳକ୍ତା, ଜାଳଝାଡ଼ା, ଆମ୍ଭାଶସ୍ଟୁ ଶ୍ବାସନଗ୍ବଗ 
ବଦହଜମନୀ, ଆଣ୍ଡ ଗର ବାଇ ପ୍ରଭ ତରେ ବେଶ୍‌ କାମ ଦେଇଥାଏ ! 
କଜୋଡାଜା ଚ୍ଵାଣ୍ଡ ଜାକ -ଜକଃଣ ରକସ୍ରାବର୍ର ୧୯୨୫ରର୍‌ ନଲର୍‌ କର୍କିଃ 
କେମାର୍ବ ଉ୍‌୍ତଚଣ୍ଢ ଓସାଷା କରି ୯ବଶଷି ଷର୍ଯ୍ୟସତ ସ୍ଵସ୍ର ସବଳ ରନ୍୍ରାରଥୁଃଲ। 
ଏଥରେ ଡ଼ ଏଇତ ସେ ପ୍ରଚର୍ଯକ ଦ୍ଦନ ୪ ଷାଉଣ୍ଡ ଓଜନର ଅଙ୍ଗର ବ୍ୟବଦଡାର 
କରୁଥରଲ । ଗସଉ୍ଵାଜେନେ କେବଳ ଅଙ୍ଗ୍‌ର୍‌ ରସରେ ରକସ୍ତା କରୁଥଃ 
ସେମାନେ ଗ୍ରୀକ ୨ ୦ନ ଅନ୍ତଭଃ ଉଦାସ ରନ୍ଧ କେବଳ ସବଂତ୍ତ ® ଠାଣି 
ପିଇ ଭା” ଗରେ ଅଙ୍କ ର ରସ ଚଳସ୍ରା ଆରମ୍ଭ କରୁଥ୍ୁଲେ । ନୁଆ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ତ୍ସ 
କରବା ଆଗରୁ ଅନ୍ଧଭଃ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଜୁଆ ପ୍ତଣାଳୀ ଗାଇଁ ଗ୍ରପ୍ପର ହେବା 
ଦରକାର । ପ୍ରଚ୍ଚ୍ୟେକ ରେଚୀ ପ୍ରଭନ୍ଦ୍ରନ ପ୍ରଚୁର ଷାଣି ପିଇବା ଦରକାର । 
ଗଣେଷ ଘ୍ବବରରେ ଇଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ପାଣି ବେଶବ ଞତତତାଦେପ୍ୃ । ସକାଳ ୮ର୍ର ସନ୍ଧ୍ଯା 
୮୫୮ ସାଏ ପ୍ରଚ୍ଚଯେକ ୬ ସମ୍ଭାରେ ନ୍ତି ଅଲ୍ଧ ଅଙ୍ଗର ରସ ପିଇବାକୁ 
ଦେବେ । ଏଇଖ ଅଜ୍ତଭଃ ଗୋହିଏ ବା ଦୁଇଛି ସପ୍ତାହ ଠର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗ୍ଟଲ୍୍‌ 
ରଖିବ । ଅଚନେକ ସ୍ଗ୍ବଭନ ରୋଗରେ ସ୍ତାକ୍ସତତକ ର କସ୍ରାବର୍‌ ମାନେ ଅଙ୍ଗ ର 
ରସ ଚେଉ୍‌ଥିବଲେ । ଏଥ୍ରୟାଇି ବଭ୍ତ୍ଲ ସ୍ଵାଦର ଅଙ୍ଗ ର ସ୍ତମ୍ଭର ବ୍ଯବହାର 
କରୁଥ୍ଵତତଲ । ସାଧାରଣରଃ ଏଇ ପ୍ରାକ୍ସତ୍ତକ ରଳସ୍ବା ବେଲ ଗ୍ଵେଗୀ ଖୁବ 
ଦୁଝବଲ ଅନ୍ଧୁଭଦ କରର ଏବଂ ସାଧାରଣ ଓଜନ ଅଗଷ୍ତକ୍ଷା ଓଜନ ବେଗ 
କମିଯାଏ । ଏଥୁରେ ଶସରର୍‌ ବଷାକ୍ର ଅଂଶ କାହାରସାଏ । 


ଅଙ୍ଗ ର ଖାଦ୍ଯ ରରେ ଆସ୍ତେ ଆଃସ୍ତ ଚଗ୍ରଗୀ ଭା”ର ସ୍ଵାପ୍ତଭକ ଖାଦ୍ୟ 
ପର୍ଦ୍ତକୁ ଫେର୍‌ଆସିବ । ଅନେକ ଅଙ୍ଗ ର ରସ ଅରେ ଅନ୍ଯାଜ୍ଯ ଭଃଳା 
ଫଳ, ଛଲାଭ ବାଇଗଣ, ଫୋଲ ଦନ୍ଧ୍ରୟ ଘରୋଇ ଚ୍ଛେନା ଆସ୍ତ ଆଃସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
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ସନ୍ଧର ଦେବା ଦରକାର । ଏନ୍ସ ସଦ ଖାଦ୍ଯ ଦେବା ସନ୍ଧର ଅଙ୍ଗର ରସ 
ସକାଲ କଳତିଥାର୍‌ ପ୍ତଥମ୍ଭ ଖାଦ ଦେବା ଉ୍‌ରଚ । 

କ୍ଷ ଭ୍ବଦରେ ଗାଜର, କାକୁଡ଼ି କଲାଭତବାଇଗଣ, ବନ୍ଧାକୋବ 
ସ୍ତଭ୍ଵତର ସାମ୍ଭଡୁ ଛଧଥଆାସାଏ ଏବଂ କମ୍‌ମିସ୍ୃଟ ଖଜର, ଳାଦାମ, ଲହୁଣୀ, 
ଜେନା, ଦୁଧ, ଦନ୍ଥତୁ ଘୋଳଦନ୍ଧ ଏବଂ ମଦ ମଧ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ତସାଦରେ 
ଦଆସାଏ | ବଡ଼ବାଡାମ ଓ କାଜୁବାଦାମ ଖାଦ୍ଯରେ ଛଣ୍ଡିଂଚ ଭ୍ତକରେ 
ରହ୍ପକା ଦରକାର । ଗ୍ରେଗ ଭଲ ହେଲ ଘରରେ ମଧ୍ୟ ସକାଲ ଭଳଖିଆଂଝିରେ 
ନର୍ଣ୍ଣର ଘ୍ବଦମର ଫଳ ଓ ଫଳରସ ଦେବା ଦରକାର । ଦ୍ଦସ୍ତହର 
ଖାଇବାର ଭ୍ତଚ, ରୁଝି, ଭରକାର ଖାଇପାରଞ୍ତ; କନ୍ଧ ଗଭରେ କେବଳ 
ସାଲ୍ମଡ଼ର ସ୍ତ ତ୍ତ ଢାଲ୍‌କା ଖାଦ୍ୟ ସୁଗ୍ାରଶୁ କରଥାନ୍ତ ! 


ଅଙ୍ଗର ରସ କର ବେଶ ଦ୍ଦଜେ ଦୂୁଇଦ୍ରନ ରଖି ପିଲାଙ୍କୁ ଦେଉ- 
ଭାରବ । ଚସେଙ୍କି ପିଲ୍ଲାସାନେ କମ୍ପ ଓଜନର, ରକ୍ତସ୍୍ାନଚ୍ତାରୁ ଭ୍ତେଗୁଥାଆନ୍ତ 
ସେତ୍ମାନେ ଗ୍ଵଡ୍ତମ୍ତ ଅଙ୍ଗ ର ରତ ପିଇଲେ ନର୍ଣ୍ଧିଭ ଘ୍ବଦରେ ସୁଘ୍ଥ ରନ୍ତ- 
୭ାରବ । ଭ୍ତେକ ବଢ଼ିବ ଓ ସ୍ଵାପ୍୍ଯଟର୍‌ ଉନ୍ତ୍ରତ୍ ହେବ । ପିଲାଙ୍କର ଦାନ୍ତ 
ଉଠିବା, ଝାଡ଼ା କବଜ ଆାଇଁ ଅଙ୍ଟ୍‌ ର ରସ ବେବଟୁ ଉ୍‌ତ୍ତାବପ୍ତ । ବସ୍ତ୍ଟ 
ବୃଦ୍ଧ, ଦୃର୍ଧାଙ୍କ ପାଇଁ ଜ୍ଵଣା ଅଧ୍ଵକେ ଅଙ୍ଗ ର ଦେଲା ଅମ୍ଭର । 


ଅଙ୍ଗର ର୍ସରେ ମୁ ଗ୍ଵମ୍ଭଗ୍ଵଏ ଚଦଇ ବସ୍ଟମ୍ଟ ଗଲଲୋକମ୍ଭାଚନ ପିଇଲେ 
ନଣ୍ଡପ୍ୃ ସୁ୍ଥ ଅନ୍ଧୁଭବ କରବଦ । ଭେଚବେ ଅଙ୍ଗର ତ୍ତ ସଦ୍ଧ୍‌ ସମ୍ଭପୃଚର 
ମିଲବନଂ' ଏଟ୍ଂ ଅସମସ୍ଟରରେ ସେଉ୍୍‌ ଅଙ୍ଗର ମିଳ ଚତା'ର୍‌ ଭ ଅକାଶ ଚୁଅ” 
ଦର । ଚେଣୁ କସ୍‌ମିସ୍‌କ୍ସ୍‌ ଭଲରେ ଧୋଇ ପାଣିରେ ଉଜେଇ ଖାଇବାକ୍ସ 
ଦେଲ ଭଲ । କସ୍‌ମିସ୍‌ ଅନ୍ଧଭଃ ଭଲ ଭିଇବା ଗାଣିରେ ୬୨୪ଦଣ୍ଟା 
ବତ୍ରେଇ ସେ ଖାଣିକୁ ପିଇକା ସଙ୍ଗେ ସଚ୍କେ ସେ ଫୁଲା କସ ମିସୁକ୍ସ 
ଖାଇଚଲଲ ସ୍ଵାୟ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ । ଏଥୁରେ ଜଳୀ ଅଂଶ. ଭରଗଲା 
ପରେ ଉତଭାଦେୟ୍ବତା ବଢ଼ିଯାଏ । ଅଙ୍ଗ ରକ୍ସ୍‌ ସେମଭିଭ ଆମେ ସେକ ଣସି 
ମୁନ୍ତାଶପ୍ଟ ରୋଗୀକୁ ଖାଇକ୍ରାକ୍ୁ ଡ୍୍‌ଉଦେଶ ଦେଉ୍‌ ସେମିଭତ କ୍ରସ୍‌ ମିସ୍‌ ଭୁଜ 
ପରେ ଅଙ୍କରର କାମ ଜଣା ଅଧ୍ୟବକେ କରେ । କସୁମିସ୍‌ ଓ ଅହ୍ମ ଶର୍୍‌ର ଭାଇ 
ଢେର୍‌ ଉ୍‌ତାଦେୟ୍ ।, 
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ଆଜିକାଲ କସ ମିତ କ୍ଳ ମିକସିରେ ବାହି ସଙ୍ଗର କର ଗ୍ରେଗୀମ୍ଭାନଙ୍କୁ 
ଦେଉଛନ୍ତ । ସେଉ୍ଵିଥ। କଲ ଦୁଟଂଳତ୍ତା ଦୁର କରଦା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଗ୍ରେଗ 
ପ୍ତଛଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ବତ଼୍ାଇଥାଏ । ଅନେକ ସର୍ଦଦି, ସୁର୍ଵଭନ କାଶ ଗ୍ଭ ତରେ 
କସ ମିସ୍‌ ସଂର ସନ୍ଧତ୍ତ ତ୍ସଳସୀୟନ୍ ରସ, ଅଦାରସ, ମଡ଼୍‌ ଖାଇବା ପାଲି 
ଉ୍‌ଷଚଦେଶ ଦେଇଥାନ୍ତ । ଏଡା ବେଣ୍ଟ ଫଳପ୍ରଦ । 


ଗକବଳ କଣ ସ୍ପାଯ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅଙ୍ଗର ଅମୃତ । ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଗାଲି ମଧ୍ଧ । 
ଅଟୁ ର ରସ ଦୁଧ ଘ୍ରର୍ୟହ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଖାଇଠଲ କର୍ମିଦକ୍ଷଭ। ଫେରିଆସେ । 
ଅନେକ ଏକାଠି ୭ ଆର୍‌ କର ଫି,ଜ୍ଚରେ ରତି ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ଚମ ରକ୍କଣ 
ହୁଏ । ବସ୍ତସର ତ୍ଵଗ୍ମା୍ମନ ଠିକ୍‌ ତୃଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଅଚଜେକ ଅଙ୍ଗର ବା 
ସର ମୁର୍ଦିରର ତ୍ଞଗେଇ ମୁହଁ ର ସୋଂତଦର୍ଯ୍ୟ ବଢ଼ାନ୍ତ । 


ଏବେ ଗୁଣଗ ଅଧ୍ୁକାର୍ବ ସ୍ଵର୍ଗୀତୟ୍ବ ଫଳର୍‌ ସଦ୍‌ତ୍ତ୍‌ଗମଯୋଗ ନକରିବା 
କାନୁଁଳ ? 
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ରେନ୍ଳଚକଃା, ଲୁଣ, ଲଙ୍କା ଝିଲି ଏ ହେଲେ ଖାଲ କଂସା ଖୁବ୍‌ 
ଖସିରେ ଉ୍‌ଠିସିବ । ଏଇଆ ହେଲା ସାଧାରଣ ଦରଦଭ୍ର ଉରକାରର ସ୍ଥଧାଜ 
ଖାଦ୍ୟ । କୁ ଝିଲଏ ପାହି ସୁଆନ୍ଦଆ ଦେଲେ ତତ ଘ୍ତର ଗୁଣ୍ଡା ଖସିବ ! ଗସ୍ତା 
ଓ ସୁକଧାରର୍‌ ମିଳବା କନ୍ନଷ ବୋଲି ଆଗମେ ଗାସଙ୍ଗରେ ପକଡ୍‌ନ୍ନ । ଦ୍ଵମ 
ସୋଉ୍‌ କନଷ ଚେନ୍ତୁଲ । 


ଏଇ ରେନ୍ଧୁଲ ଗଳି କନ୍ଧ ସ୍ଥଥମେ ଆସିଛୁ ଆଫି କାରୁ । ଏବେ କୁନ୍ତୁ 
ଅଧ୍ବକାଂଣଶ ଚ୍ରୀଷ୍ରସ୍ତଧାନ ଦେଶରେ ବଡ଼ମଳ ଭ୍ରବରେ ରନ୍ଧଚୁ । ଆମେ 
କେନ୍ତୁଲକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରେଃ ଆଖିର ଦେଖ; କରନ୍ତୁ ଗୁଣ ଅସୀମ । ରେନ୍ତଲ ମଣ୍ଡରେ 
ବ୍ର ଠିଷଧ ଆର ଦ଼ୁଏ ଏବଂ ଜଜାଣିଲଲେ ଜଣ ଏଦଢାର ମାଦ୍ରାମ୍ବ୍ଯ 
ଭୁଝଯ୍ାରକନ । ୧୧୧ ଗ୍ରାମ କେନ୍ତଲ ୨୮୩ କ୍ଯାଗୋର ଶକ୍ତ ଭାଏ । ଚେନତୁଲ 
କ”ଣ କେବଳ ଖା, ଖୋସା ଚାଂର୍‌ ଖା, ଜଠା ମଶା । 


ଚେନ୍ତଲି ଅଣ୍ଡର ଷାସ୍୍‌ପ୍ୃ ଗୁଣ ରନ୍ତଛୁ । ଚତଣ୍ଡ ଜେନ୍ତଲ ସଣ୍ଡ ଅମ୍ଭ 
କା । ପିତ୍ତବା୍ତ, ଜ୍ଵର ଏବଂ ରଷ୍ପା ନକାରଣ ଆାଇଁ ଚେନ୍ତୁଳ .ସବଂରତ 
ତବେଶ୍‌ ଉପଯୋଗୀ । ଛାରଲା ଚେରୂଲ ମଣ୍ଡ ବେଶ ହଜମ୍ପକାର୍ନ । କୋଷ୍ଡବଙ୍ଦରା 
ଦତ୍ତ କରର ଏଙବ୍ଂ ଝାଡ଼ା ମଧ୍ଯ ଗରସଷ୍୍ାର କରେ । ଏଥୁରେ ଅନ୍ତଃନଳୀ 
ରଶାଧ୍ଵକରଣ ଶକ୍ତ ରନ୍ଧନ । ଗରଳା ରେନ୍ମଳ ରସ ଦୁଇ ଗ୍ମଚ ସଦ୍ଧଦ୍ଦନ 
ସକାଳେ ଖାଲ ଚପଘରେ ଖାଇଛଲ ନଣ୍ଧ ଭ ଭ୍ବକରେ ଭ୍ରେକ ବଢ଼େ । 
ଚେନ୍ଧଲରେ ସଥେଷ୍କ ଗରମାଣରେ ଭଖାମିନ୍‌ ସି ରନ୍ଧନ୍ତ । ଦୁଇ 
ନକାଇଲଁ କଞ୍ଚା କେନ୍ଧଲ ଚେର ବା ବାହି ଗାଇଚଲ ଦାନ୍ତ ମୁଳରୁ ରକ୍ତ 
ଡଡ଼ବା, ମାଡ଼ି ଫ୍ଲବା ସ୍ତ ଭଲ ଡ଼ଏ ଏବଂ ସର୍ଦ ମଦ୍ଧ ଡୁଏ ନାନି । 
ରୋଗ ପ୍ଭରେଧକ । ଶକ୍ତ ବଢ଼େ । ପାଚଲା ଚେନ୍ଧଲି ର୍ଵସ ଖାଇଲା ପରେ 
ଝାଡ଼ା ଷରଘସ୍ତାର ହୁଏ । 
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ମଦର କ୍ଲସ୍ତଭ୍ଭକ ଦୂ ଗ୍ବକରଣ ଘାଇଁ ରେନ୍ତଳ ମଚୋ'ଷଧ୍ବ । ରଇନ୍ତୁଳ 
ମଣ୍ଡି, ସୋଲ ଦନ୍ଧ୍ର ଏବଂ ଘାରଲ୍ଭ କଦଳୀ ଚକ ନାଳଖଝାଡ଼ା ଓ କଦଡ଼କତହ 
ପାଇଁ ବେଗ୍‌ କାମ ଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଅର୍ରର ପାଇଁ ବଦହକମ, ଗ୍ର 
ଜଲଳାଗୋଡ଼ା ପାଇଁ ରେନ୍ତୁଳ, ଗୁଡ଼ ଓ ଇୀରଗୁଣ୍ଡ ଛ୍ନକ୍ସ୍‌ ୩ ଥର୍‌ ଛଆ 
ସଘାଇଥାଏ । ଅନକ ସମସ୍ତରେ ମୁଣ୍ଡରୁଲା, ବାଞ୍ତ ଏବଂ କାମଳ ବେମ୍ାସ୍ବରର୍‌ 
ଚେନ୍ମଳଲରସ ଓ ଗୁଡ଼ ହଜମ୍ଭଶକ୍ତ ବଡ଼ଇଥାଏ । 


ଦେଢ ଦରଜ ଓ ଫଲ ଜାଗାରେ ଚେନ୍ତଳର୍‌ସ ଭା ଏକନ 
ଫଣ୍ଡ ଭୂନକ୍ସ ୬ ଥର ମାଲସ କରଲ ବେଶର ଉ୍ତଗକକାର୍‌ ମିଚଳ । ରେନ୍ତୁଲ 
ମଣ୍ଡକ୍ସ ସାମାନ୍ଯ ଗରମ କର୍‌ ମକରଥବା ଜାଗାରେ ନ ବେଶ 
ଉପକାର ମିଟ । ଅଚନେକ କଷା ଘା” ଚେନ୍ତଳ ମଣ୍ଡ ଲଗାନ୍ତ ଶୀପର 
ଶୁଖିବା ପାଇଁ । 


ଫା ଦୁଧକୁ ଥଣ୍ଡା କର ସେଥୁରେ ୩୪ ଠୋଷା ଚେନ୍ଧଳ ରସ 
କେଇ ସେଇ ତାଣିକୁ ଦନକୁ ଥର ପିଇଲେ ଶୀଘ୍ଘ ଢଜମ୍ମ ଢେବା ସଙ୍ଗେ 
ସକେ ପୁଣ୍ପ ସାର ଗାଇଘାରବ । 


 ଚେନ୍ତୁଳ୍ପ ମଣ୍ଡ ପିତ୍ତ୍ଵବାନ୍ତ ପାଇଁ ଚବବଶଝୁ କାହ୍ଭ କରେ । ଗେ ଫମ୍ପା, 
ବଦଢଜମ୍ଭ ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଭଲ ଦ୍ୁଏ । ସେଚକୋଣସି ରକମ୍ଭ ଖାଇବା ବଷର 
ପ୍ତଚକାୋଷ କଣ ଇବା ପାଇଁ ବହଳ୍ଷା ରେନ୍ସଳ ଣ୍ଡ ବାରନମ୍ଭାର ପିଇବାକୁ 
ନ୍ଦଆସାଇଥାଏ ସେ ସାଏ” ଦାନ୍ତ ନହେଇଛୁ । ଦାନ୍ତଦାଗ୍ଵ କଷଗୃଡତକ 
ବାହାରସାଏ ଏବଂ ଅନ୍ତନଳୀର ଷତ୍ତ ଘଗାଇଁ ଚେନ୍ସନ ମଣ୍ଡ ବେଶ 
ଉପକାର । 


ରେନ୍ତୁଲରସ, ଲବଙ୍ଗ, ଡାଳରନ୍ତ ଏକାଠି ବାହି ଦ୍ଦ ଗରମ୍‌ କରି 
୬।୩ ଥର ଦେଲେ ବଷ ଚଣ୍ଡଟଗୋଳ ଭଲ ଦୁଏ । ଭଃକା ଚେନ୍ଧଲ ରସ 
କାନ୍ତ ଭଲ କରେ । ଗସେଉ୍ଜମାନଙ୍କର ବଶଷ କାରଣ ନଥାଇ ମୁଣ୍ଡ 
ରୁଲାତ୍ଉଥାଏ . ସେମାନେ ରେନ୍ଧଲ ସଙ୍ବଚ୍ତ ଖାଇଲେ କେଶ୍‌ ଉପକାର 
.ପାଆନ୍ତ । 
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ଦଷ୍ଷିଣ-ସ୍ତରଚଚରେ ଗ୍ତାସ୍ଵ ସବ୍ଧ୍‌ ଖାଉ୍ଯପଦାର୍ଥରେ ଚଚନ୍ଧନର 
ମିଣ୍ଡଣ ଧ୍ରଦ । ଏଷର ଚେନ୍ତଲ-ଭ୍ରର ଚଞ୍ଜୁସନମାଜଙ୍କରେ ସାଧାରଣ ସାନୀଙ୍କ 
ଆାଇଁ ବେଶ ଉଗ୍ାରେସୃ ଓ ପୂର୍ବ କାରକ ଖାଦଯ । ଡକନ୍ତଇଭକ ବୈଳ୍ନକ 
ଶ୍ଵାସ କରନ୍ତ୍ର ଟସ ଦଲ୍ଥିଣ ଭ୍ତରଭର ଲେକମ୍ଭାଜେ ଗ୍ରରୁ, ସମ୍ବର ଏବଂ. 
ରସ୍ସମ୍‌ ସ୍ଵତ୍ତମତ୍ତ ଖାଉଥରବାରୁ ସେମାନଙ୍କ ଭଚ୍ତରେ ହୃତରେଗ, ବ୍କକ 
ରୋଗର ହାର କମ୍ଭ ଏବଂ ଚସମାଚନେ ସେଉ୍୍‌ ଅର୍ଯଧୂକ଼ ଲଙ୍କା ଖାଆନ୍ତ, 
ଚାକୁ ମଧ ସହଜରେ ହଜମ କରଦ୍ଦନ୍ତ । 


ଚଭନୂଳର ଗ୍ତଚର୍ଯକହି ଅଂଶ ମଣିଷର ଉଗଳାରଚର୍‌ ଆସେ ¦ 
ଏସରକ ଚଇନ୍ଧଲ ନଞ୍ଜ ମଧ ଷ୍ଧରୁଚର ବ୍ଯବହାର ହୋଇଥାଏ । ରେନ୍ତୁଳ 
ମଞ୍ଜା ଗୁଣ୍ଡ ଗାଣି ମିଶେଇ ଗ୍ଵମ୍ଭୁଗ୍ଵଏ କର ଦ୍ଦଜକ୍ୁ ୩ ଥନ୍ ଖାଇଲେ 
ଆତ୍ମାଶତ୍ତ ଭଲ୍‌ ନୃଏ । ଏତରକ ଗୁଣ୍ଡର ସବଂଚ୍ତ ଖାଇଲେ ରକ୍ତଦ୍ଧୀନତତା,* 
ସାଧାରଣ ଦୁଝଂଳର୍ତା ଦୂର ଦ୍ୁଏ । 


କଥଚ ଲଆ ଛଇନ୍ଧଲତ୍ତ୍ତ ରକାର ସ୍ପାପ୍ଥ୍ୟ କ୍ଷେ ୍୍‌ୟଯୋଗୀ । ଏଥର 
ସନଚଥଷ୍କ୍ ପରମମାଣଚର ଲୋ'ହ, ଭଖାମିଜ୍‌ ଏ ଓ ଭଃାମିନ୍‌ ସି ରନ୍ତର । 
କେରଳ ଗଳ୍ତର ବକଳାକୁ ଗୋଡ ତା ଗାଉ୍ଵଶ ଓ ଗ୍ବଶି ରେଲ ଗୋଡ଼ା 
ସା ାଇଁ ଭଲ । ଗାଁ ଗଡ଼ଲ ଡ଼ା ସାଧାରଣ ଜମ ମଧାବତ୍ତ୍ ଚଲାକଙ୍କର, 
ସାଢାଲ୍‌ ଅର୍ଥର ଅଭ୍ରବ ତୃ ଏଇତ ଏ ସୁସୋଗ ନେବେ କାକ ? 


ଚରଚତନ୍ଧଲର୍‌ସ ହିକଯ ଜହେରଲେ ଆଗ୍ଳର କ”ଣ ହୋଇଛାରବ ୨ 
ବେ କୋଣସି ପରବାଲ୍ୁ ଚେନ୍ମଲ ରସ ଚଢେଇ ଆରଗ୍ତର୍୍‌ କର ରଖାଯାଇ 
ପାରେ । ଏପରଳ କଲରାକ୍କ୍‌ ଚେନ୍ଧଳରସରେ ଆର୍ବର କର୍ବସାଏ / 


ଜନ୍ତ୍ରଚ ବବାହ, ମରଣ ସରୁ ଭ୍ରେଳଚର ଦରକାର ଚେନ୍ସଲ । ସ୍ପାସ୍୍ଯ 
ଦୃଗ୍ଳ ରୁ ଅନ୍ଧଇଃ ଆମେ ଚେନ୍ଧଳ ଝିଳଏ ଦ୍ଯଳ୍ଛହ଼୍ାର କରିବା । 
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ଉଜ୍ରନ୍ମୀପ୍ଟ ସଂଙ୍ଗୁକ୍ତରେ ଅସ୍ତ ଗଳ୍ତର୍‌ ସ୍ଥାନ ତୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ । ଆତ 
ଚସିଚଭବକଃଲ ଡ଼େଉ୍‌ ନ ଦେଉ କାର୍ବିଳ ମାସରର ନ୍ତଶ୍ତପ୍ଠ ଡକ୍ତଷ୍ଠ ଆମାନେ 
ଲୋଞ୍ଡବବ ଏ ଶାଗର କେଶ୍ବଏ ବା ଫୁଲର୍ର ମୁଠାଏ । ଛଧବା, ଦ୍ଲତ୍ରୀ୍ମାନଙ୍କ 
ଖାଖଳରତ୍ତ ଏଦାତ୍ତ ଷ୍ଥାନ ଝ୍‌ ବ ୍ଞଚବର୍‌ । କାଝ୍ଲିକ ମାସରେ ଅଗସ୍ତ ଶାଗ 
ଭକେରଏ ଖାଇଗଲେ ପୁଣ୍ଯସରୁ ମାଡ଼ଆସେ । କାନ୍ଧିକ ଖାଆନ୍ତ, 
ଝହତଡଠାର୍ର ଏ ପ୍ରଥା ଦେଲା ଡ଼ୃଣର ସେ ବଷପ୍ଟରେ କେନ୍ସ ସରଗେଉ୍ତନ 
ଜିଥ୍ନିନଦେ | 

ଅଗସ୍ତ ଗଚ୍ର ପ୍ରାପ୍ତ ୪ ସ୍ତକାରର ଅଛ୍ଥ । ଫୁଲର ରକ ନେଇ 
ଗନ୍ଧର ପ୍ତକାର—ଧଳା, ଢ଼ଳନ୍ଦଆ, ଲାଲ ଓ ଜଜେଲଆ । ଭେବେ ଧଳା 
ଫୁଲର ଗଛ୍ଥ ବେଶୀ । ଏଇ ଧଲାଫୁଲର ସନନ୍ଦ ଓ ଫୁଲ୍‌ର୍‌ ଆଦର 
ବେ୍ୀ ।, 


* କାରକ ମାସରେ ଦବିଷ ଖାଆନ୍ତି । ଅରୁଆପ୍ତର, ସାରୁ, ଜ୍ଞ 
ନ୍ଦାଲଣୀ ଖସ ସୁଣି ଚବଳ୍ତାଏ ଖିଆ—ଖାଦ୍ଯାସ୍ବଦବ ଦେବା ସଙ୍ଗେ ସଚ୍କେ 
ଝାଉାକକକ ସ୍ତାସ୍ତଟ ଲାଗି ରନ୍ରଥାଏ । ଅଗସ୍ତି ଶାଗ ଖ।ଇରଲେ ଝାଡ଼ା ଅରଷ୍ଟ୍ାର 
ହୁଏ । ସଦ୍ଦ ଅଗସ୍ତି ଶାଗ ଖାଇବା ପ୍ରଥା ଜଥାଆଜ୍ତା ଚେକ ଦୁଏଭତ ବଡ଼ୁ 
ଦଢଦଷ କଲବାଲଙ୍କର ଅଣ୍ଡାଧଗ୍ର ଷେଃବନ୍ଧା ଭ୍ତଦଭ୍ଵଭ ଲ୍ରିରନ୍ଧଥାଅନ୍ତା । 
ଏଢଡାଛଡ଼ା ଆମର୍‌ ସେ କେବଳ ଗୋଝିଏ ଥର୍‌ ଖାଇବା ପ୍ରଥା 
ରନ୍ତଛର, ଭା” ଛଡ଼ା ଏଇ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ, ସେଥୁପାଇଁ ନର୍ଣ୍ଣଂଭ ଘ୍ବବରେ 
ରକ୍ତପ୍ସୀନତ୍ତା ଓ ଝାଦ୍ଯସୀର ଅଘ୍ରବ ଲ୍ବଗି ରଡ଼ୃଥାଆନ୍ତା । ଏଥ୍ରଚର୍‌ ସଚଣଣ୍ଡ 
ପଣ୍ଚମାଣରେ ମୁଙ୍ଗ ସାର, ଲୋହ, ଫସଫରସ୍‌, କାଲସିସ୍ୃୱ୍‌ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଏ, ବ, ସି ଅଛୁ । ଡୁଏଭ ସୁଗ୍ବଣ ଓ ପୂଜାର ଉଦ୍ଦ୍ଯୋକ୍ରା- 
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ମାନେ ବୁଝି ୭ଗ୍ବର ଏ ଶାଗ ଓ ଫ୍ରଲର ମାଡାସ୍ବଯ କାର୍୍‌ିକମାସରେ ଖାଇବା 
ରତ ରଣିଛ୍ତନ୍ତ । 


ସେଉ୍ଵମାଚଟନ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବସାର ଅଭଘ୍ତରକକନ୍ଭ ଗ୍ରେଗ, ରକ୍ତ୍ସୀଜଚତା, 
ଖାଦ୍ୟସାର ଅସ୍ତ୍ବବରୁ ସ୍ତ୍େଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାଚନେ ଅଗର୍ଦ୍ତ ଶାଗ ରସ ଦ୍ଦନକ୍ସ 
ଅମ୍ଧଭଃ ଥଚରେ ଖାଇଲେ ନର୍ଣ୍ଣିଂଭ ଭ୍ରଗରେ ସୁସ୍ଥ ହେବେ । ସଦ୍ଦ ରସ 
ଖାଇବା ଭାଇ ରୁଚକର ନ ଢେଲା, ଭେବେ ଅଚସ୍ତି ଶାଗ ଭଜା ଖାଇଲେ 
ନ୍ଧ ର ଉଡ୍‌ଷକାର ପାଇବେ । : 


ସେଞଜ୍ଵ ମାନେ ଅଛ୍ତାରକଣା, କଭନ୍ନ ଦୃଷ୍ଣଂଶକ୍ତର ଅସ୍ୁବଧାରୁ 
ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାନେ ଅଗସ୍ତି ଶାଗ ବକଃକ୍ସ ପିଅର ଘ୍ରକ ସ୍ତର୍ଯହ 
ଖାଇଚଲ ନ୍ଵର୍ଣ୍ଣଂଭ ଡ୍‌ଗକାର ପାଇଟେେ ଏବଂ ଅନ୍ାରକଣା ଭଲ ହେଇସିଙ୍ । 
ଏର ଳଲ ଇରକାର ଗ୍ରଭ୍ଵ ତ କର ଖାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଉ୍୍‌୍ତକାର ମିନବ । ସର୍ଦି, 
ଜର, ମଭଣ୍ଡକଥା ସ୍ତ ତରେ ଅଗସ୍ତ ` ଶାଗ ଉଜା ବେଶ୍‌ ଉ୍ସକାର ଦେବ । 
ଆଗ ସରର ସ୍ରର୍ରଖା ଲୋକମାନେ ଅଗସ୍ତ ` ପନ୍ଦ ରସଦ୍ଧ୍‌ ନାକରେ ପକେଇ 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ସଦି ପ୍ରଦତ୍ତ ଭଲ କରୁଥ୍ରଲେ । 


ଅଗନିଫ୍ୂଲର୍‌ ଉ୍୍‌ୂକାର ବଡ଼ର । ଏଥୁରେ ଭଃମିଜ୍‌ ଏ ଓ 
ଭଷଖମିନ୍‌ ସି | ସଣଥେଗ୍ପ ଅଛୁ । ରେଣ୍ଡ ଅଗସ୍ଥି ଫଲରସ ଗ୍ରେକ ମହୁ ଦେଇ 
ଖାଇଲେ ସର୍ଦ୍ଦି, କାଶ ସ୍ତଭ୍ରତ୍ତ ଭଲ ଦ଼ୁଏ ଏବଂ ଭୃଷ୍ଣଣକ୍ତ ଭଲ ରହେ । 


ଗ୍ରେଃ ପିଲାଙ୍କର ଥଣ୍ଡା ସାଇଁ ଅଗସ୍ତି ଫଲ ରସ ଓ ମହୁ ମୃଣ୍ଡଚର 
ଲାଚଗଇରଗଲ ଥଣ୍ଡା କମିଯାଏ । ଅଟକ ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟ ଗାଇଁ ଅଗସ୍ତି ଫୁଲର ସୁର୍‌କର 
ଖାଇଥାଆନ୍ତ । 


ଅଗ୍ତି ଫୁଲରେ କଡ଼ ରକମ ସୁସ୍ବାଦୁ ଭରକାଗ୍ଠ ଦେଇଷାରବ ! 
ମ୍ବଗଡ୍ରାଲବର୍‌ ଅଗସ୍ତି ଫୁଲ ଓ ଜଡ଼ିଆ କୋଗ୍ବ ଦେଇ ବସାର ଖାଇଲେ 
ରୁରଳର 8 ସ୍ବାଘ୍ର୍ୟସ୍ତଦ । ପ୍ତବର୍ୟକ ପରଦା ସହ୍ରଭ ଅଗସ୍ତିଫୁଲ ଓ ଶାଗ 
ଗିଆଯାଇଷାରେ । ଗେ ବେ ବେଶୀ ରୁରକର ଓ ସୁସ୍ବାଦୁ କର ଖାଇବା ଗାଇ 
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ଅଜକ ସମପ୍ଟବର୍‌ ଆଗେ ଅଗର୍୍ତ ଫଲ ଚବସନ ବା ଗ୍ୃତ୍ଵଳବଶା, ମମ୍ଭଲ୍ 
ତତ୍ଵ ତ ଦେଇ ଷକ୍କଡ଼ କରର । ଖାଇବା ପାଇଁ ନଣ୍ତିଂର ଭ୍ତକରେ ବଶେଷ 
ର୍ରଚକର; କନ୍ଧ ଏହାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଅନେକ ଗର୍‌ ମାଣର ନଷ୍ଟ ଢ଼େଇସଯାଏ । 
ତେଣୁ ରଗଣେଷ ଚେଲ ମସମଲ୍ଭ ଦେଇ ନ ଗନ୍ଧ କେବଳ ଭ୍ରଜ ଭର୍‌କାରରେ 
ପଳେଇ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଉପକାର ମିଲକ । 


ବାଡ ବଗିଗ୍ଵର ଅଇକଣା ଗଳର ସଞନ୍ଭ ଓ ଫୁଲର କର୍ରମତ କତି 
କମ୍‌ ଜୁଢହଢେ ? ଦୃୁଏଭ ଅଚନକ ଅଗସ୍ତି ଗଛକୁ ` ଉଲରରେ ଚି ନ 
ଥିବେ l 
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ଥଦା କନ୍ଃତଲ ଥଚଥ ସିଧାନଲଖ ଣ୍ଣିଝୁ ଚତ୍ତଜାଷ ଷାଇଁ କଃ 
ଦେବା ମସମ୍ଭ | ଟସମିଛ ପିଆଜ, ଜସୁଣ, ଜୀର, ଧନିଆ ମସଲାଝିର୍ତି ଜନେଙ, 
ଅଦାକ୍ ମଧ୍ଯ ସେମି ମସଲ୍ଲରେ ନେଉ୍୍‌ । ସେଉ୍୍‌ ୍ଦଜରୁ ମଣିଷ ସଭ୍ଭଯଚରାର 
ଆଲ୍‌ଅ ଦେଖିଲ ଓ ରଳ୍ତାରନ୍ତ ଶିଖିଲା ସେଇନ୍ଦନରୁ ଏଇଝି ମସଲ୍ନ ଖ୍ରେଣୀ- 
ବକୁ । ଏସିଆର ଅଧ୍କାଂଶ ଯ୍ଥାନରେ ଅଦା ମିଳେ । ନ୍ରନ୍ଦୀତତର ଅଦରକ୍‌ 
କଦନ୍ତ୍ର । ଅଦା ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଭରକାରରେ ଲାଟଗଗ । ଭତରକାର ସୁଆଦ୍ଦଞ୍ଜା 
କରିବାକ୍ ଢ଼େଲେ ଗୋସ୍ତକ ସେମି ଦରକାର, ଅଦା ମଧ ସେମିତ 
ଦରକାର । ଅଚନକ ପିଆଳ ରସୁଣ ନଖାଇ ଘାରନ୍ତ; କି ଅଦା ଦଅଙ୍କ 
୍ରୋଗଗ୍‌ଗରରେ ଲଗ । ଚେଣୁ ନ୍ତଘମ୍ଭିଷ ଓ ଅମ୍ଭିଷବାଲା ସ୍ଧୁଙ୍କର ଆଦର । 
ତ୍ତରତବର୍ଷରେ ମିଳୁଥବା ଦାମିକା ମସଲ୍ଲାସସଲ ଭର ଅଦା ଗୋଝିଏ । 
୭୦୦୮ ଅଦା କେବଳ କେରଲ ଗ୍ରକ୍ୟରୁ ମିଲଥାଏ । ଅଦା ଗଚ୍ଛ ସେଚଚତ- 
ବେଲେ ରାକଳ ଢେଇ ଶୁଖିଯାଏ, ସେଚଚ୍ତବେଳେ ଅଦା ଖୋଲି ବ୍ଯନ୍ଧହ୍ାର 
କରନ୍ତ୍ର | ସାଧାରଣତଃ କଳା କି ଧଳା ଏଇ ଭ୍ରବରେ ଥୋଖର ଦା 
ମିଳଥାଏ ! 


ଅଦାର ବାସନା ବେଶ କଡ଼ା ଓ ମସଲ୍ଲା ଷର ଗ୍ରଗୁଆ । ସେଇଥ- 
ପାଇଁ ମସଲମସଲ ସନ୍ଧଭ ଅଗ୍ର, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଓ ଛଭ୍‌ତ୍ତ 
ରରବା ତରକାର, ସାଲାଡ଼  ତ୍ତଦ୍ତ ଭରେ କଡ଼ଳ ଭ୍ତକରେ ବ୍ଯବହାର ଦୃଏ । 
ପ୍ରା୍ଠ ସ୍ତଝଚର୍ଯକ ତ୍ତରକାର, ସୁସ୍ଵାଦୁ ସ୍ଵର, ଡାଲ, ଖ୪!, କେରେ ପ୍ରକାରର 
ପିଠାଇଣା, ପାକ୍‌ ରୁଝି, କସ୍‌, କଳତିଆ ଭ୍ରଭ ତରେ ଅଦା ବଡଳ ବ୍ଯବହାର 
ହେଇଥାଏ । ଏହାଳଡ଼ା ଅଦାମିଣା ମଦ, ବଅର, ବ୍ରାଣ୍ରିୟ ସୋଡ଼ା, ହଣ 
ଖାଦ୍ୟ, ଶସ୍‌ , ଚଃଣୀ ସ୍ତଭ୍ଵତତରେ ବ୍ଯବହାର ହେଇଥାଏ । ଅନେକ ମିଠା 
ଜଲଖିଆରେ ମଧ ଅଦା ଲରିଥାଏ । ଶ୍ରୀତନ୍ତରରେ ଅଲ୍ଲସ୍ତସାଦର ସରୁ 
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କରଜାସତ୍ରରରୟ ଦ୍ରଙ୍ରସ୍ଥିଂଡ଼ାର ଗଖାଲର୍ରେ ଅଦ୍ରାର ବଡ଼କ କଢ଼୍ଯବଢ଼ାର 
ହେଇଥାଏ । 


ଲିଏ ଢ଼ ଗଲ ସାଧାରଣ ବ୍ଯଢଡ଼ାର ! ®ିଷଧ ଛ୍ୁସାବରେ ଅଦାର 
ଦନ୍ଭାର ଖଦ୍‌ ଢ଼େଶୀ । ୱଦିନ୍ଦଳ୍କ ସୁଗରୁ ଅଦାର ଗ୍ଵନ୍ମଦୀ ରବ୍ଛୁ । ଏତକ 
ଅଦା ମନଦେ!ଷଧ ନୁଷ୍ଠାବନ୍ତର ବ୍ଯବ୍ରଦାର୍ର ଢ଼େବାର ଜ୍ତଲ୍ଜୁଖ ଅନ୍ତୁ । ଗ୍ରୀକ୍‌ର 
ନ୍େଷ୍ଠଳ ରନ୍ଧସୀ ଗ୍ଯାଲେଜଙ୍କର ଅଡ଼ାର୍ର କ଼ଯବ୍ରଦାର ବିଷଷପ୍ଟରେ ବେଗ୍‌ 
ନ୍କ ତ୍ୁକକ୍ଷଷ୍ଧ ଭଥ୍ଯ ସନ୍ଗ୍‌ ରହ୍ରର । ଶଗ୍ନରରର ଆସ୍ତକ୍ତା ଗାଲି ଏବଂ କକ୍ମଭ 
ମନନାଭ୍ବବ ପାଚି ସେ ଅଦାକ୍ସ ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ାର କରୁଥିଲ । ଏୟରିକ କେରେକ 
ଭକଲାଙ୍କ୍ର ଏବଂ ଷକ୍ଷାସ୍ାଇ ରେଗୀଙ୍କୁ ନଧ୍ଯ ରର୍ତ୍ମ ପ୍ରକାର ତ୍ରତ୍ାସ୍ୃରର 
ଖାଇବା ପାଇଲି ଓଁ ଲଗେଇବା ଷାଇଁ ଅଦାବଃା ବେଉଥରଲେ । ବଶେଶ୍ର 
ଭଵନରେ କଫ ଦୋଷ କଃେଇବା ପାଇଁ ଓ ଦେହର ମଜ ଛ ଡେଇବା ଭାଇ 
କଦ୍ରଳ ବ୍ଯବହାର ହେଉଥିଲା । ଚିଶେଷ ଭ୍ରବଚର ଅଦା ସ୍ତମ୍ୃ ତ୍ରାମା ନଙ୍କର ଭ୍ରଧାଳ 
ଓଶଷଧ ଥୁଲା କନ୍ଧଛଲେ ଅତ୍ଜୟକ୍ୁ ହେବନି । ଅୟ୍ଲଟଦ୍ଧକ ମଚ୍ତରେ ଅଦାକୁ 
ହଜମଶକ୍ତ ବ୍ୁର୍ବ ପାଇଁ, ବଦହଜମ ଦୂଗ୍ରକରଣ ପାଇଁ, ବାପ୍ଡ ଦୋଷରୁ 
ପେ ସାର୍ୁଥୁଲେ, ଅଣ୍ଡା ଷ୍ରଭ୍ ତ ଧର୍ଵଲେ, ରକା ପଣିଗରଲ, ସର୍ଦିଚଦେଃଲ, 
କଫ, ଥଣ୍ତାକ୍ଵର ରଦବ ତରେ ବଡ଼ୁଳ ଭନ୍ଧରେ କ୍ଯବଦ଼ାର ବଢ଼ାଇଥାଏ । 
ବାୟୁନଦୋଷଜାଶକ ଘ୍ରବରେ ଏହାର ବଡ଼ କ୍ଯବଡ଼ାର ଡେଇଥାଏ । ଏଥରେ 
ଥିବା ଅଚ୍ତଯଧ୍ୂବକ Diastarc enzyme ଏବଂ ଭ୍ରେଲାଃାଇଲ୍‌ ଅଏଲ୍‌ ଦଜମର 
ଛତଶେଷ ଭ୍ତବେ ସାଡ଼ାସ୍ୟ କରେ । 


ସେଉ୍ଵି୍ମାନଙ୍କର ବଦହକମ୍ଭ ସଦ୍ଧୁବେଳେ ଦେଉଥାଏ ସେମ୍ମାଃନ 
ଅଦା ଖାଇଲେ ଛ୍ୃର୍ଣ୍ଣିଚ ଭ୍ବରବରେ ଉତ୍ତକାର ସାଇବେ । ଥେଃ ଫାଞ୍ଷ ବା, 
ସୁଗ୍ଧଭଭନ କୋଷ୍ଠ ବଷ୍ତର୍ତା, ମଳଜଚଣ୍ଚଳ ତ୍ରଭ୍ଵତ ଭଲ ଡୃଏ । ଗାସ୍ଡଳ-ଗାସ୍ତିକା- 
ମାନଙ୍କର ଏକପ୍ରକାର ମଦେ! ଶଧ୍ବ । ଏହା ଗଳା ଗର୍‌ ।ର କରେ । 


ପୁଗ୍ବଭନ ୟୂଗରୁ ଆତ୍ର ଭରଙୀସପ୍ତ ଉରବାରରେ ଖାଇ ସ୍ତାଶ୍ତଲା 


ପରେ ଅଦା ଝ୦ଣ୍ଡ ଲୁଣ ଢ଼େଇ ଗ୍ଵେକ୍ରାଇବାର ସ୍ତଥା ରନ୍ଧଚୁ । ବଶଷ 
ଭ୍ରବନରେ ଗର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ସାରଲ୍ଭା ଭରେ ଏଟଦେ ମଧ୍ଯ ଅନେକ ଅଦା 
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ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ଵେଚବଇ ଖାଇବାର ଦେଖ।ାସାଏ । ଅଦାରସ ଖାଦ୍ଯନଳୀର 
ଦୁଷିଭ ଗଦାର୍ଥ ନାଶ କରେ ଏବଂ ରୋଗ ସଂନମମଣରୁ ରକ୍ଷା କରେ । 


(୧) ଅଦାରସ, କାଗକଲେମ୍ବ ରସ, ଷୋଦ୍ଦନା ରସ ଓ ମହୁ 
ଗାଁ ଗହଳରେ ଚଣ୍ି ଅଡ଼ମଥିବା, ସର୍ଦ) କାଶ, କଫ ଓ ବାନ୍ତ ପାଇ ଅବ୍ଯର୍ଥ 
ମଡ଼େ!ଷଧ୍ୟ । ଅଦାରସ, ମେଥୃ, ମନ଼ୁଥଣ୍ଡାଜ୍ଵରଠ ଇନ୍‌ଫୁଏଜା 
କାଶ ଦ୍ର ତ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ । ଗାଁ ଗଡଲରରେ ବିଶେଷ ଭ୍ରବରେ ଗ୍ରେଃ 
ନୁଆଙ୍କୁ ସର୍ଦ କାଶ ସଭ ତ ହେଲେ ଅଦାରସ କେଇଭ୍ଲୁନ୍ଦା ଓ ମୃ ଗ୍ୃମୁଗ୍ବଏ 
ଦେଇଥାଆନ୍ତ ଏବଂ ଏହା ମଧ୍ଯ ଖୁବ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ । ` 

(୬) ଅଦା ଓ ଲବଙ୍ଗକୁ ଦିଅରେ ଭ୍ରଜ ଗ୍ଟେବେଇ ଖାଇଲେ ରଣ୍ଡଢା 
ପଡ଼ବା, ଗଲା ପଡ଼ିବା ଭଲ୍‌ ହେଇଥାଏ । , 


(୩) ଅଦା ଗୃ” ଚଦେହର ମଜ୍ରା ଜଡ଼େଇବା ଭାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ । 
ସର୍ଭ” ଧରିବା ଆଗରୁ ପ୍ରଭ ଷେଧକ କାମ୍ଭ କରେ | 


(୪) ଅଦା ଓ ଅଶାରୁଣୀ ପନ ରସ ଅଣ୍ଡା ଦରଜ, ଦୋଳାବନ୍ା, 
ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଠି` ବାଇ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ତଦ । 


(୫) ପିଲାଙ୍କ ଚଷଃ ଭଲ ରବନ୍ଦବା ପାଇଁ ଉଷ୍ମ ଦୁଧରେ କେଇବୁନା 
ଅଦାରସ ଦେଇ ଖ୍‌ଆସାଏ ଏବଂ ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ ମଧ । 


(୬) ଆଣ, ଗଣ୍ଠି ବାଇରେ ଅଦା, ଲହୁଣୀ ସ୍ତଦ୍ଵଭ୍ତ ମିଶେଇ ମୋଦକ 
ଦ୍ଦଆସାଏ । 

(୬) ଅଦା ଓ କା ଗକରଲେମ୍ ରସ ପି୍୍ଵବଦୋଷ କଏ । 

(୮) ଅଦାରସ, ରସୁଣ ଓ ମଡୁ କାଶ, ସର୍ଦୀ ଶ୍ଵାସଗ୍ଵେର ଷାଇି 
ଭଲ । 


(ଏ) ସ୍ରସୂଖକୁ ଅଦା, ରନ, ଗୁଆଦିଅ ଏକନ ଘାଳ ଝଦଗଲ ଗ୍ତସବ- 
କାଳୀନ ଦରଜ ଏବଂ ବଦ ସ୍ଵାତ୍ତବକ ଅବସ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଶୀଘ ଫେର୍‌ଆସେ । 
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(୧୧) ଏଥିସର ସଟଥଣ୍କ୍‌ ର୍ତମାଣବରେ ଖାଦ୍ଯସାର ଗ ଅନ୍ତୁ ଦାନ୍ତ 
ବେମାସ୍ବ ଛାଇଁ ଅଦାର କ୍ଯବଦାର ଚବଶ୍ଠ ଉ୍ଚଞ୍୍ଖମୋଗଯ । ଅଦାଗଗାଡ଼ା 
ଓ ଲୂଣ ଦାନ୍ତରେ ସିରେ ମାତଟ୍ରି ଶକ୍ତ ଦୂଏ ଏବଂ ଦରଜ ମଧ କମେ । 


(୯୧) କଞ୍ଚା ଆମ୍ଭଗୋଡ଼ା, ଅଦାରସ, ଲୁଣ ସବଂଚ୍ତ—ସୂର୍ସର୍ତାଷ 
ଜନ୍ନ୍ତ ଅସୁପ୍ରରା ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ୍ତତଟସାଗୀ । 


(୧୨) ଅଦାରସ, ଷଘୋଦ୍ଦନାରସ, କାଗକିଲେମବ ଦାଜ୍ତମୂଲ ଶକ୍ତ 
ରଟେ । 

(୧) ଅଦା ଆର୍ଵରଅଦା କାଗକିଗଲେମ୍ବ ରସ ବା ଭନଗାର 
ବହ୍ଧଦ୍ଦନ ରଡେ ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ଅଦାଖ। କରଗରଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉ୍‌ଷସୋରୀ । 


ଅଦାର ଶୁଖା ଅବସ୍ତାରେ ଶୃର୍ଣ୍ଣ ଚଢାଇଥାଏ । ଅଦାକ୍ସ ସ୍ତଗ୍ବଭନ 
ଚରକ ଭେଷଜ ବଶେଷନ୍ଜମାଚନ ˆ କ୍‌ ଆଖ୍ଯା ଦେଇଥୁରଲେ 


ଶୁର୍ଣ୍ଡ ଶୁଣ୍ଠି ଚୂର୍ତ୍ତ ଗରମ ସାଣିଚର୍‌ ପିଇଲେ ନାଳଶୁଳା ଝ୍ବାଡ଼ା, 
ଶ୍ଵାସଗ୍ରେର ଓ ରକ୍ତଦ୍ତୀଜଚ୍ତା ପ୍ରଭ୍ଵଭତ ଭଲ କରେ । 
* ଶୁର୍ଣ୍ଠ ଗୁଣ୍ଡ ଓ ମଦ ଅଣ୍ଡାଧର୍ବ ପାଇଁ ମଦର ଷଧବ । 

ଶୁର୍ଣ୍ ସିଝାଗାଣି କାଶ, ଶ୍ଵାସ ପେଃକ୍ତନା ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଭଲ କରେ । 


ଚସଚକୋଣସି କାରଣରୁ ଆଲଜି ହେଉ୍‌ଥଲେ ଅଦାରସ, ଗୁଡ 
ବେଶ କାମ୍ନ୍ଦଏ । 


ଘନ୍ଦବା ଅଦା ଆତ୍ମ ସର୍‌ର କଇଡ ପର୍‌ କା କରର, ଚଥାପି 
ଆରେ କେବଳ ଏଦ୍ାକ୍ସ୍‌ ରନ୍ଧା ଗାଇଁ ଉ୍‌ସୋଗୀ ମସଲା ନ୍ରତାକରେ ନେଉ୍‌। 
ସାମ୍ଭାନ ଶାସ୍ବରକ ଅସ୍ଲସ୍ଥଭା”ରେ ଆଗମେ ଦ୦ାର୍ସ ମଜଇଳ୍ଛା ଏଣୁଚଚେଣୁ 
ଗୁଡ଼ାଏ ଡାକ୍ରର କଡ଼ା ଉଠିଷଧ କ୍ଯବଡ଼ାର ଜକର ଆମ୍ଭ ପରବାଡାଲର 
ଥଦାର କାର୍ବିକ ସଦ୍‌ଉ୍୍‌ ଗରସୋଗ ଜକରବା କନ୍ଗଲେ ? 
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ଇଂଦ୍ରୀ କାଲ 


ଣୀଇଭନ୍ଦନଆ ବଜାରରେ ରସା କଡ଼ରେ ଗଦା ଗଦା ସଭ୍ଧଜ ରଙ୍ଗର 
ପନ୍ଦକକୋଳ୍ତ । ଗ୍ରେହିଆ ମ୍ରେହିଆ ଗାଡାଡ଼ ଗର । ଦେଖିବାକୁ ସେମିଡ 
ମଜନଲୋର୍ଟ୍ ଖାଇବାକୁ ମଧ୍ୟ ସେମି । ଶାଗ ଜାଖ୍ରପ୍ତ ହେଡ୍‌ ବା 
ସର୍ଧଳ ଉତ୍ତଷରବା କାଟରା ଦେଉ, ଚବଶ୍ବ ଉଥାଚଦପ୍ବ ଶ୍ରେଣୀର ପରକା । 
ମାଂସନ୍ତୟଶୀ ଶକ୍ତ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶଙ୍ବରର ଦୁଷକଇ ଗଦାର୍ଥ କାହାର 
କରନଦ୍ଦଏ । a 

ଏଥରେ ସଟଥସଷ୍କ ଘରମାାଣରେ ଖାଦ୍ୟସାର ଓ ଖଣିଜ ଲବଣ ରବ୍ଧଛୁ । 
ଏଢାଳଡ଼ା ଷାଗ୍ଵପ୍ଵ ଲଦଣ ମଧ ରନ୍ଧନ । କେଣୁ ଶଗ୍ବରର ଅମ୍ମା ଦୂର 
କରିବାଚେ ସାହାସ୍ଯ କଟର । ଏଥିରେ ସିଥେଷ୍ଟ କାଲସିସ୍ବମ୍‌ ଲୋଡ, 
ରମ୍ଭା, ନଯୋଝାସିସ୍ୃମ୍‌ , ଢ୍ଲୋରଜ, ଗଳକ ଜାଙ୍ଚୀପ୍ଡ ପଦାର୍ଥ ଉର୍‌ ରନ୍ଧରଛତ । 
ବଳ୍ାନକାବ୍ତରରେ ଭ୍ପାମିନ୍‌ ମ୍ଵି ସଥେଷ୍କ୍‌ ଘଲ୍ତମାଣରେ ରଡ୍ଗଚ୍ତ । ଉମ୍ତଚ 
ମମ୍ଭହିନରେ ଅର୍ଥାତ ପ୍ରଥମ ଗୋହିଏ ଦୂଇଝି ପନ ଖୋଲି ଫୋପାଡ଼ବା ଅରେ 
ଶାରୁଆ ପିଛଂିରେ ସଟଥଣ୍ଟ ଅରମାଣରେ ଭଖମିନ୍‌ ଏ' ରନ୍ଧଚୁ । 


କଳାଛକୋକ୍ତ ଏମିତ ଗୌୋଝିଏ ସରିବା ପାଢାର ପିକ୍‌ ଆମେ କଞ୍ଚା 
ସାମ୍ମଡ୍ର କର ଖାଇଷାରବା ଏକଂ ବଭ୍ଲ୍ନ ପ୍ରକାର ଇରକାର, ପିଠା, ଖିର 
ଭରଭ୍ରତ କର ଖାଇଠୀରବା । କଞ୍ଚାୟତ ର୍ଵବେଇଁ ଖାଇଲେ କା ଭା ରସ 
ଖାଇଟଲ ଝାଡ଼ା ଖରଚିଷ୍କାର 'ଡୃଏ । ଏହାର କୋଣସି ଦୂଗୁଣ ଜାଣ୍ଜି । 
ଭଲଭ୍ବଦରେ ଗରଗ୍କାର କର୍‌ ଧୋଇ ଚ୍ଜ ରୁଜ୍‌ କର କାହି ଛମ୍ମା୍ତ- 
ବାଇଗଣ, ଲୃଣ, ଚଗୋଲମରଚ ଗୁଣ୍ଡ ମିଶେଇ କୀଗଳଲେମ୍ଭ ରସ ଝିଲଏ 
ଚସୁଡ ଗିଆସାଇଷାରେ । ସେଚକ!ଣସି ସାଇଡ ସନ୍ରଭ ଅର୍ଥାରୁ କାକ୍ସଡ, 
ରାଜର ବ୍‌ , ମଃର ସିଝା ଗର୍ବ ତ ସନ୍ରର ମିଶେଇ ପିଆଜ, ଧନ୍ଧଆତ୍ଥନତ ତଦ୍‌ 
ଦେଇ ବେଶୃ ରୁଚକର ସାଲଡ୍‌ କର ଗିଆସାଇଥାରେ | ଫୁ! ଗରମ ପାଣିରେ 
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୭୫ 


କନ୍ଧାଚକୋର୍ତ କା ପକେଇ ଗ୍ରଣି ରଲମ୍ବ ରସ ଦେଇ ଖାଇଲେ ତଉତତ୍କାରୀ ଏବଂ 
ସ୍ଵସ୍ପାଦ୍ଧ ମଧ । 

 କଳାକୋରତ ଏମିତ ଚଗୋାହିଏ ତରବା ଏଥରେ ବଭ୍ତ୍ଲ ରୁଚକର 
ଚରକାର ଆଲ କରାସାଇମ୍ଭାରେର । ବେଶୀ ସିଝିଚଲେ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଜନଣ୍ 
ହୋଲଇସାଏ ! ରେଣୁ ସ୍ତଳ ବା ରରକ୍ରାସ୍ଵ କର ଫାଙ୍କ ସିଝା ଅବଘ୍ରାଃର 
ଖାଇବା ଉ୍ରତ୍ତ । ବେସନ ସନ୍ଦର ମିନଶଇ ପକ୍ସଡ୍ତ ବା ଗ୍ୃତ୍ତ୍ତବ୍ଧା, 
ରରଡବା ସନ୍ଧଭ ମିଝଶେଇ ବଦ୍ଦମ୍ ପିଠା କର୍ଵସାଇ ସାର । ଇଡ଼ ଲ ସଦ୍ଦଲ 
ମ୍ପିଟଶଇ ଦା ଓଷାଡପିଠା ସନ୍ଧର ମିଟଣଶଲ ଖିଆସାଇଗାରେ । ଛରବେ ଗଲ 
ଯାଣିରେ ପକେଇ ଗୂରଙ୍କଂ ଖାଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗସଷଷ ଉଗସୋଗୀ । ଇଞ୍ଜା 
କଛ୍ାକୋବ୍ର ନ୍ନ ବେଶୀ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତତ । ରଛ୍ତାରଦ୍ଧରର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ଅନେକାଂଶଚତଜ ନଣ୍ଗ ଢ଼ୋଇସାଏ । ଢକେଣୀ ସମ ସିଚଝଇଲେ ବନାକୋଣ୍ର 
ଉତାଦେସ୍ୃଭା କମିକା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କଦଦଡଜମ ଦ଼ୁଏ ଏବଂ ସ୍ବାଦ ମଧ 
ଷ୍କ ଡୋଇସାଏ । କନ୍ଧ ଅତରଗଷ୍ଷରରେ ସାଲାଡ଼୍‌ କର ଖାଇଲେ ଶୀଶ 
ହଜମ ହୁଏ | 

ଏଡାର ଞିଷଧ ଛସାବରେ ଗୁଣ ଅଧ୍ବକ । ଅଶ୍ତ ଗଣତି ଦାର, 
ରକ୍ତପ୍ମୀନ୍ାଇ କଦହକମ, ମୃଣ୍ଡକ୍ଷା ଏବଂ ଶସ୍‌ରର ମେଦ ଦୂର୍ଣ 
କଃିମଇ ବାରେ ସାଡ଼ାସ୍ଯ କରେ । ଉଳ ରକ୍ତର୍ଵପଚରେ ରକ୍ତର ବି ଅଂଶ 
କଟମଇବାରେ ସାଦଢାସ୍ଯ କରଥାଏ । ଏଥ୍ଚଚର ଷଶ୍ବେଇସାର ଅଂଣ କମ୍ଭ 
ଥର୍କାରୁ ଗନ୍ଭକୋଣ୍ କଦ୍ରମୂଡ ରଗୀଙ୍କ ଗାଲି ବେଶ ଉତସ୍ତାନଦସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ । 
ଏଥିରେ ଗଛକ ଅଂଶ ଥୁବାରୁ ଚକେଶକର୍କ । ଅଳାଲ ମ୍ରକ୍ତା, ବାଲ 
ଉ୍୍‌ପ୍ଡବା ପ୍ତ ଡରେ ବେଶ୍‌ ଢାମନ୍ଦଏ । ଏଥୁରେ ଥିବା କାଲ୍‌ସିଗ୍ଟମ ସହର 
ଦାନ୍ତ, ଶକ୍ତ ମାଡ଼ି, ଶକ୍ତ ହାଡ଼ ଗାଇଁ ସାଡାସ୍ଯ କରେ । “ବଛାଳଳାନ୍ତ 
ପନ୍ପର ରସ ଶସ୍ବରର ଅମ୍ପଭା କନତମଇବାରେ ସାଢାଯ୍ୟ କରର । ଅନ୍ତନଳୀର 
ସା ଭଲ କରକ!ରେ ସାହାଯ୍ଯ କର୍‌ ।”” ଛଦନକ୍ସ ଆଉ୍‌ଜ୍‌ସସ କଠ କା୪ 
ଥର ଖାଲୁଚଲ ଆଣ୍ଡ ଗର ବ୍ବାଚ, ବାନ୍ତ ଓଡ଼ବ୍ରା ଗ୍ର ତରୁ ରଷା ମିଲେ । 

କୋର୍ତତ୍୍‌ ଧଲା ଗ୍ରସ୍ବର ରସ ଖାଇଲେ ବେହରେ ଡେଉ୍‌ଥଳ୍ରା ଭ୍ଵତ୍ୁକ୍ର 
ଭଲ ଦୂ ଏ।।' ବଛଧାବକାବର ରମ୍ମ କାଶ, କଫ, ଶ୍ବାସତଜଳୀର ଗ୍ରେଗ 
ଏଗରକ ଶ୍ଵାସ ବେମାରୀ ଗାଇଁ ଭଲ । 
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୬୬ 
ଗ୍ର ଗୁଣ ଅନେକ ଅନୁ : 


୧) ସା” ପ୍ରଭ ଶୀସ୍ତ ଶୁଖିକାରେ ସାଦାସ୍ଯ କର । ଗର୍ଟ ଘା” 
ଶୁଖାଏ । 


୬) ଚର୍ମର କରନ୍ନ ଚଟଗ୍ଵଗ ଯଥା —ର୍ଛରବ ଦେଇ ଫଲିକା, ଫୋ୫କା 
ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ରସ ଲଗେଇରଲେ କମିଯାଏ । 


=) ଦ୍ରାନ୍ଧମୁଳ ବନ୍ଧବାଇ ପୋଡ଼ା ସା, ଦଥ, ଏକଜମା ପ୍ରଦତ୍ତ 
କମିଯାଏ । 


୪) ଗ୍ଵମଭଭ ରସ ପିଇଲେ ଗୋଡ଼ ସୋଳାପନ୍ଦା ଭଲଡ଼ଏ । 


୫) ଗଞନ୍ପଚନେର ଚେଲ ମାର୍‌ ନଆଁ ରେ ଦେବଖଇ ଫୁଲଦା ଜାଗାରେ 
ବାନ୍ଧଡେଲେ ଫୁଲା ଓ,ଦରଜ କମେ । 


୬) ଫଲ ଜାଗାରେ ବନ୍ଧାକକୋଦ ନ୍ତ ଷଚକଇ ଫୋମେଣ୍ଟ କଲେ 
ଫ୍ଲା ଶୀଘ କଚମ ¦ 


୭) ଏପରକ ପତଃ ଉପରେ ହାଲକା ପହି ବାନ୍ଧ ରଗିଲେ ଦରଜ 
ନଣ୍ତ୍ଟ କମିବ । ପଞ୍ଚ ମଉୂଲଗଚଲ ପୁଣି ନୁଆ ପଡ ଲଟଗଇରଲେ ଆଗ୍ରମ 
ମିଳେ । ଲଗେଇବା ଆଗରୁ ସେ ଜାଗାହି ଧୋଇ ଗପୋର୍ତି ଲଗେଇବ । 


୮) ସେକ ଣସି ପ୍ରକାର ହୋଳାବନଛା କମେଇବା ଷାଇିଁ ଦୁଇଝି 
ମମୁଲନ ମଝ୍ରିରର୍‌ ବନ୍ଧାକୋବଦ ଗନ ରଷି ଉଷ୍ମ କର୍‌ ସେକ ଦେଲେ ବେଶ 
ଉପଶମ ମିବଳ । ନଵଶେଷ ଘ୍ବବରେ ଅଣ୍ଚାଧରକ ଗୋଡ଼ ସୋଳାବନା, କଇଞ୍ତ 
ପ୍ରଭ୍ଵ ତରେ ଫଳ ବେଶ ଆଗ୍ରମଦାୟକ । 


୯) ଗୋଡ଼ସିବା ଜାଗାରେ ବା କଙ୍କଡ଼ା ବଗ୍ର, ବରୁଡ଼ ପ୍ତରତ୍ତ 
କାମୂଡ଼କା କାଗାଚରେ କନାଟକାଦ୍ ପଞ୍ଷକୁ ଦଲ ଲଗେଇବଦେରଲେ ଉ୍୍‌ଷଶମ 
ହୁଏ । ଫୋ୫ଃକା ରେଡ କମେଇବା ତାଇିଁ ପମ୍ପକୁ ଦୁଧିରେ ସିନ୍ବଇ 
ଲଟଗେଇରଲେ ଉପଶମ ଦୃ ଏ । 
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୭୬ 


୧୧) ଅଲର୍ଯଧୂବକ ମଦ୍ଯପ୍ଥାନଚରେର ଦଜମମ ଶକ୍ତ ଦରେଇଥବା 
ରକଙ୍କ ପାଇଁ ବକନାକୋଦ୍ତ ପଡ ରସ ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତକାର୍‌ । ଦକମଶକ୍ତ 
ବତ୍ରାଏ | 


୧୧) ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡ ବାଇ, ଗାଉଃ୍‌ ସ୍ତଦ୍ଵତର୍‌ ପ୍ତଷେଧକ କନ୍ରଲେ 
ଅତ୍ଜ୍‌କ୍ୁ ଦେବନ୍ଧ । 


୧୨) ବନାକୋର ପତ୍‌ ରସ ଓ ମଦ ପରାଣ ଅନ୍ଗ୍‌ସ୍ାରେ ମିଶେଇ 
ଖାଇଲେ କାଶ, ସଦ୍ଦି, ଗଳାବସିବା ୍ତଭୃତ୍ତ କଳିଯାଏ । 


୧୩) ବ୍ର ପନ୍ତକ୍ସ୍‌ ଉଲରେ ସିଝ୍େେଇ ସେ ପାଣି ସନ୍ଧର ମହମ 
ମିଶେଇ ଖାଇଚଲ୍‌ ଥଣ୍ଡା, ସଦ୍ଦି ପ୍ରଭ୍ଵତର ସ୍ତଭଷେଧକ ଗର କାମ 
ଚର | 

୧୪) ବଳାକୋଦଦ ପତ୍ତ ରସ, ମଡ଼, ବେସନ ଏକନ୍ତ ଫେଣ୍ଟି 
ମ୍ଭହଁଗରର କୋଳ ଏକଦଣ୍ଟା ଗ୍ରଡ଼ ଦେଇ ତାଂ ପର୍‌ ଧୋଇଦେଲେ ମୁଦଦର 
ଵତଭ୍ଭତତ୍ନ ଦାଗ, କଳାଚଭ, ବ୍ରଣ ପ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ଭଲଡ଼ଏ । 


ଏ ୧୫) ଗ୍ବନଶିବର୍ଷ ଅରେ ମୁର୍ଡ଼ରେ ସେଡ୍୍‌ ଘ୍ଙ୍କ ଗଡ଼େ, ଆଖି ପଚାର 
ଭଳ ଚଗାଲଆ କଳାଦାଗ ପାଇଁ ହିଳଏ ସର୍‌ ଓ କୋବ୍ତନ ବା ବେଣୁ 
ଉ୍ଧକାସ୍‌ । 


୧୭) ଆଜିକାଲି ଅନେକ ସୋ'ନସ୍ଯାଗାରରେ ବହାକୋବ ପଞ୍ଷର 
ଣ୍ଣ ମ୍‌ ବାଥ ଏବଂ ଲେଷ ଚର୍ମିର୍‌ ଚକ୍‌କଣ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଦେଉଉଛନ୍ତ । 

ଝ ୧୧ ଗ୍ରାମ ଓଜନର୍‌ ବନ୍ଧାକୋବ୍ରରେ ଆମେ କଣ ଗାଇବା 

ସୁଷମ ସାର୍‌ ୮୮% (ଖାଇବା ଜ୍ଘସୋଗୀ) 

ଜଲ୍ୀସ୍ଵ ଅଂଶ ୯୧.୯ ଗ୍ରା 

ସୁଣ୍ଣ ସାର ୧୮୮ ରାମ 

ସ୍ବେଢସାର ° ୧ ଗାମ 
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or 


ଖଣିଜ କ୍କକଣ—* .୭ ଗ୍ରାମ 
ଚନ୍ଧଜାଝୀୟ୍ଠ ଦାର୍ଥ¬୧-° ଗ୍ରାମ 
ଝଶ୍ଳେଇସାର—୪ ୬ ଗ୍ରାମ 
କାଲ୍ପସିପ୍ଟୃସ ୩୯ ମି. ଗ୍ରା 
ଫସଫରସ ¬୪୪ ମି.ଗ୍ରା 
ଲୋୌଡ଼—°.୮ ମି. ଗା 
ଭାଚ୍ଵଝିନ୍‌ ¬ଝ ୨୧° ମି. ଗ୍ରା 
ଥଆମିଜ୍‌ ¬ ୧ ୧- ମି, ଗ୍ରା 
ରଃକାଫ୍ଧାଭନ୍‌ - ୧-୧୯ ମି. ଗା 
ଜଆସିନ ୧-୪ ମିରା 
ରଃାମିନ ସି ୧୨୪ ମି, ଗ୍ରା. 
ଶଲୁ— ୨୬ କ୍ଯାଲେର 
ଆମ୍ଭ ବାଡ଼ ବରିଗ୍ଟରେ ସୁବ୍ଧଧ୍ୟାରର ମିଳୁୂଥ୍ନବା ଦନ୍ଦାକୋଦ୍ଦ ନଣ୍ମି 
ଭାାଦରରେ ଆମ୍ଭ ଡାକ୍ରର । 
ଡି 
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ସକୁଳି 


ଗିଜ୍‌ଲ ଗଳଚ୍ତର କତ୍ର ଦଷ୍ଷିଣଓଆମେରକାରେ । ତଭା”ଗରେ ସ୍ପାଦରୁ 
ଭରନ୍ତ ତଦଶର ଲୋକମାନେ ଚନେଇ ଲଗେଇଲେ । ଆମ୍ଭ ଘ୍ତତ୍ତରବର୍ଷର 
ଜଉଣ୍ଞା ଅଧଃକ ଅଧକାଂଶ କାଗାରେ ପିକଲ ମିଛଳ । ରେବେ ଉତ୍ତର 
ଦ୍ତରଭତର ପିଜ,ଳ ସ୍ଵାଦ, ଆକାର ଜେଇ ଭ୍ରଚତ ସସିଛ। I 


ଫଳ ଭକ୍ତର ଶସ୍ତା ଫଳ । ରାଁଗଡ଼ଳରେ, ସହରର ସାଢାର 
ଗ୍ବଖିଃଣ୍ଡ ଜମି ଅନ୍ତ ଚା ବାରରେ ଗୋଡଝିଏ ପିଜଲଗଳ୍ଥ । ଏମିତ ମଜ 
ତ୍ତଠି କନା ସଦ୍ସଃର ଫଳ ଉର୍ତସାଏ । ବର୍ଷକ ବାରମ୍ଭାସ୍ତ ଏ ଫଳ ଫଳ- 
ଥାଏ । ଝସେଚଭେବେଃଳ ଦେଖିବ କଷି, ଫୁଳ, ଗାକଳ ପିଜୁଲ। ସଦ୍ଦବା 
ସସଣ୍ଟ।ଲ ଆଗ୍ତମର୍‌କାର ଫଳ ପ୍ରାୟ ଅଧ୍ବକାଂଶ ୫ପିକାଲ ବେଶରେ 
ବ୍ତସ୍ଥାର ଲଭ କରନ୍ତୁ । ଏଥୁରେ ଭଉଞଃ୍ଚାମିନ୍‌ ସି ସ୍ତଚୁର ପରମାଣରେ 
ରନ୍ଧହ୍ନ । କନ୍ଧ ଅପର ପଷରରେ ଆମେ ଇସ ଖଲ“ କର୍‌ ଭଃମ୍ଭିନ-ସିର 
ବିକା ଣଣିଥାଉ୍‌ । ସଥ୍ବରେ ମିଲା ନାକ ଝଵେଲଚକେ, ଖୋସାମର୍ତ ଦଜାରେ 
ବହିଙ୍କାହି ଗଳବା ଗାଇ । ଚାଂ ପରେ ଜପି, ଲର ଫୋରାଡ଼ଚବ ସନ୍ଦ୍ 
ଢ଼ଏ ଜ ଜଗିଛୁ । 


ଗ୍ରେହିଆ ଗଛଂିଏ । ଶାଖା, ସ୍ରଶାଖ। ମେଲେଇ ଝିଲିଏ ଜାଗାରେ 
ମାଡ଼ ବସେ । ଗଛ ହରେ ଭରସଯାଏ ସୁଦର ଧଳା ରଙ୍ଗର ଅସଂଗ୍ଯ ଫୁଲ୍‌ । 
ଗାଲ, ଲମ୍ବାଇ ରେଗେଖା ବଉତ୍ତ୍ର ଧରଣର .ପିଜୁଳ । ଉଚ୍ତରର ରଙ୍ଗ 
ଧଳା । କେଉ୍ଲ୍‌, କେଙ୍କି ପକାରର ପିକଳ ଗୋଲୀ ମଧ୍ଯ ଥାଏ । ଗ୍ରେଃ 
ଜରମ୍ଭ ମଞ୍ଜ ଠଁ ଆରମ୍ଭ କର ଶକ୍ତ ମଞ୍ଚ ସାଏ ପିଜୁଳ ତ୍୍ତରେ ଦରି । 
ଚୁକ୍ତି ଚକ ିଜୁଲରେ ମୋ ଉ୍‌ଷରରେ ଜମା ମଞ୍ଜ` ଆଏନ । ସେଇାକ୍ସ 
ଚଗ୍ବଇଜା ରେର କଦନ୍ତ । ସ୍ତକାର ଭେଦରେ ଗିଜଲର ରଙ୍ଗ ଓ 
ବାସନା । ଅଧ୍ବକାଂଣ ଚ୍ରୀଷ୍ଠସ୍ଥଧାନ ଦେଶର ଚିଜଲ ଗ୍ଵଶ ଦ଼୍ଏ । ଘ୍ରଭର 
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୧ 


ଉତ୍ତର ସ୍ତବଦଶ, ବିହାର, ଷଞ୍ଜାବ, ମଡାର୍ରଷ୍କ ଏବଂ ଆଇ,ଗ୍ରଚଦଶଗର 
ଚବଶ୍ବ ଗ୍ଵଷ ଡ଼ ଏ । ଉତ୍ତରସ୍ତଚଦଶରେ ସେଉ୍‌ ବଦଳ ଗରମାଣରେ ଅଦ୍ଧର 
ଗିଜ୍‌ଲ ମିଳେ ଚାକୁ ଆଭ୍ରାବାଦ ସଫେଦ ଏବଂ ଲକ୍ଷେ ୪୯ ନାମରେ 
ଖ୍ଯାତ୍ତ 


ଗାରଲା ପିଜୁଲ ସେତକ ସୁସ୍ବାଦୁ ସେଲ ଉ୍‌ତ୍ତାଚଦସ୍ତ । ଏଥୁରେ ତରର 
ଅର ମାଣନର ପୃର୍ଷ୍ ସାର, ରଶ୍ବେରସାର, ସ୍ଲେଦସାର, ଲୋହ, ଫସ୍ଫରସ, 
କାଲସିୟମ ଏଙ୍କ ଖଣିଜଲବଣ ରନ୍ଗରୁ । ଥାପ୍ୃବ୍ଦେଦଚରେ ପିଜ୍‌ଳକୁ ଅମ୍ପଭତ 
ଫଲ ବୋଲ କହନ୍ତ । ସ୍ବରରେ ଅମର୍ରଦ୍‌ ବେଣୀ ଭ୍ଗଗ ଲୋକ କଦ୍ତ। 
ଏଥର ରନ୍ତୁକାଟ୍ରପ୍ଠ ଦାର୍ଥ ଥ୍ରବାରୁ ଝାଡା ଷରସ୍ତ୍ରାର ଡୁଏ । ରେଣୁ 
ଗାଉମର୍ତ ପିଜୁଲ ଖାଉଥ୍ରବା ଇଲାକଙ୍କଠାରର ଖାଦ୍ଯନଳୀର କର୍କଃ ଚକମାଗ୍ବ 
ପ୍ରାୟ ଦେଖାସାଏନ । ପିଜ୍‌ ଲହି ଢେଲା ଗରବ ଲୋକଙ୍କ ଅମୃଭ ଫଳ । 
ସହଜରେ ମିଚଳ । ସ୍ଥାପ୍ତ କନ୍ଧ କଣନ୍ତ ଜାନ୍ସି । ସମସ୍ତଙ୍କ ବାଡ଼ବଗିଗ୍ରେ 
ଭବି । ସ୍ତ ଲ ଯିବା ବପ୍ତସର ପିଲ୍ଲାମାଲେେ ସନଦ୍ଦ ଅନ୍ତଭଃ ଦ୍ଦନକ୍ସ୍‌ ଚଗୋାଝିଏ ଲମ୍ବା 
ସପ୍ତାହରେ ଆ।୪ ଅର୍‌ ପିଜୁଲଂଝିଏ ଖାଆନ୍ତ । ରେଟଚବ ପୁଣ୍ଣ ସ୍ସୀନଭା, 
ଦୁଝଂଳଲା ପ୍ରଭ ତରୁ ରକ୍ଷା ତାଆନ୍ତେ । ଖିଷଧର ଭଖମିନ ଅଗେକ୍ଷା ସ୍ତକ୍ଧତର 
ଭଖାମିନ କେଡ଼େ ଉ୍‌ପାଦେପ୍ବ ଭୁଝାଡ଼ନ୍ଧା । 


ହ୍‌ ୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପିକୁଳର ଉତପାଦେସ୍ତ୍ତା 


ସାଧାରଣ ପିଜୁଲ ଷାଦାଡ଼ିଆ ପିଜୁଲ 
ଶକଲୁ—୫୯ କାଲୋର ୩୮ କାରଲୋର 
ଭଖମିନ ସି—୨୧୨ ମି.ଗ୍ରା ୧୪ଂମି ଗ୍ରା. 
କାଲସିଗୃମ୧୧ ମଁଗ୍ରା, ୫° ମିଗ୍ରା. 
ଫସଫରସ—୨୮ ମି.ଗ୍ରା. ୬° ମି.ଗ୍ରା. 

ଲୌ ଢ଼¬୧-୪ ନିଗଗ୍ରା. ୧.୨ ମି.ଚା. 
ଖପୋଷଖସିୟମ—° ୯୧ ମିଗ୍ରା. 
ଚନ୍ଧୁଜାଗ୍ରଗ୍¬୫-୬ ରା. ୪୮ ଗ୍ରା. 


ଝ °° ଗ୍ରାମ ପିଜୁଲ କେଡ଼େ ଉତାଦେପ୍୍‌ ଆମେ ବ୍ଲଝିସତାରବା । 
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୮୧ 


ଖଗ୍ରନ୍ତନରେ ପିଜଲ ସବଂତ୍ତ ବେଶ୍‌ ତ୍ଉଷାରଦେପ୍ଟ । ଚନ, ସାମାନ୍ଯ 
ଲ୍ଣ, କଗ, ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡ ` ମିଟଶେଇ ଜିକ୍‌ମିରେ ହେଉ୍‌ ବା ଗ୍ରେଃଃଗ୍ର୫ କାହି 
କାହି କଣ୍ଠ ଦେତ୍‌ ଚିଲ୍ମସେ ପିଇବେରଲ ସ୍ଵାଗ୍ରୟ ଗାଣି ବେଣ୍‌ ଉଗାବେପ୍ଟ । 
ନସଜ୍ଵମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଝଖ୍ବ୍‌ ଦୁଙ୍ବଳ ଲାଗୁଥାଏ, ଗୋଡ଼ ଘଦୋଳାଣ୍ତନ କରୁଥାଏ, 
ସେମାନ ମତ୍ତ ଅଦ୍ଵିଚର ପିଜ୍‌ଲ ଖାଇଲେ ସୁପ୍ତ ଅନ୍ତୁଭଦ କରବେ । 
ପିଜୁଲର ଦାମ୍ଭ ଶସ୍ତା, ସେଥୂଛାଇଁ ବୋଧେ ଆମେ ଚା”ର ତ୍ଉାଦେପ୍ଟଭା 
ଭତଷସ୍ଟଚରେ ନକର ଦେଉନ୍ତୁ । ପିଜ୍‌ଲକ୍ସ୍‌ ଅଝତଭ କେଲ, ଜାମ ପ୍ତଭ୍ଵ ତ୍ତ ଆର 
କର *ବଡ଼୍ତ ଦ୍ଦଜ ରଖି ବ୍ଯବଢାର କରପାରୁ । ଅନକ ଛଭନ୍ଲର ପ୍ରକାର 
ଚରକାସ୍ଵ ର୍ନ୍ଧ ଖାଆନ୍ତ । ବଉ୍ତନ୍ତର ପ୍ରକାର ଆଗ୍ଵର କର୍ବଯାଏ । 

ବୋଧଡ଼ ଏ , ପିଜୁଲ ଗ୍ଵଷ ସୁବ୍ରଧା ଥୁବା ଦୂତ ସ୍ଥ ଏବଂ ଫଳର 
ଉତବେସ୍ଟଚା ଦୂର୍ଣ୍ଣ ର୍ଥ ଏବେ ପିଜୁଳ ଗ୍ଵଷ ଉପରେ ଅଧ୍ଵକ ଧାନ ଦଆ- 
ବହେଇ ଉନ୍ନତ ଧରଣର ପିଜଲ ଶଵ କରାସାଉ୍‌ଛୁ । ମଞ୍ଚ ନଥ୍ବକା ପିଜୁଲ 
ଖୁବ ସୁସ୍ବାଦୁ ଏବଂ ଉଗାଚବେସ୍ଵ । କଉତ୍ ଦାନ୍ତଗଗ, ମାଡ଼ ଫୁଲବା 
ଦାନ୍ତର୍ସ ରକ୍ତ ଗଡ୍ତବା ପ୍ରଭ ତ କଞ୍ଚା ରସର୍‌ସିଆ ପିଜ୍‌ଲ ଖାଉଉଥ୍‌ଦା ପିଲାଙ୍କ- 
ଠାର ସ୍ଥାସ୍ପ୍‌ ଦେଖାସାଏନନ । ଦାନ୍ତ ଚକଚକଆ କରର । ଖାଦ୍ଯଜଳଲୀର 
ବଶୋଧୂକ । ଏଗରକ ପିଜନ୍ ମନ୍ଚ (କଲ) ରଗ୍ରେବେଇ ଦାନ୍ତ ଗରସ୍ତ୍ରାର 
କରନ୍ତ । ିଜ୍‌ନ ଦାନ୍ତକାଠି ଦାନ୍ତ ଗାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ । 

ସାଧାରଣରଃ ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ପିକୁନ ପାକଳ ହେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗ ଏଥୁରେ ଥବା ଭ୍‌ଖାନିନ ସି ଅଂଶ ବଢ଼ିଗ୍ୃଲେ । ସେତେବେଳେ 
ପିକ „ଝି ଷୂଗା ଗାକଳ ହେବ, ସେଚେବେଳେ ଉଭଞଃ୍ଚାନିନ୍‌ ସି ଯଥେଷ୍ଟ । 
ଲନ୍ତୁ ` ସେରେଃବେଳେ ଖବକ ବେଶୀ _ାରିସାଏ ଏବ ଜରମ ଦେଇଆଟେ 
ସେତେବେଳ ଏଥୁରେ ଥିବା ଉମିନ୍‌ ସି ଅଂଶ କମି କମି ଆସ । 
ଓଜଲରେ ସ୍ତଚ୍ର ଅରମାଣରେ ଫସଫରସ ଓ କାଲସିପ୍ୃମ ମଧ ଅଛୁ । 
ପିଜୁଲ ଭଚ୍ତରେ ଥ୍ଵବା ମଞ୍ଜ ରେ ପ୍ତଚ୍ର ପରମ୍ଭାଣରେ ସୁଗନ୍ଧ ରେଲ 
ରଦ୍ରଛୁ ଏବଂ ଆଇଡ଼ନ୍‌ ଅଂଶ ମଧ ରନ୍ମଛୁ । ଚେଣୁ ଉିଷଧ ନଛୁସାବରେ 
କାମରେ ଆସେ । ଏଢାକୁ ଆମ ବେଶର ସେଡି କନ୍ଧବଲ ଅତ୍ଜାକ୍ତୁ ହଦେକନ୍ଧ । 
ପିଜୁନ୍ତ ତ୍ତ କଲ ବାହି କର ପିଇଲେ ଭରଳ ଝାଡ଼ା ଭଲ ଡ଼ଏ ଏବଂ 
ଅନ୍ଧଃନଳୀ ସୁସ୍ଥ ରହ । 
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୮୬ 


କାହି ଲଜା ଏଥୁଗର୍‌ ଗେଇଲି ନ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ପରମାଣରେ ରନ୍ରଛୁ । ସା, 
ଖଣ୍ଡିଆ ତଭ ତ ଯାନରେ ବୋଲଚେଲେ ସଦାଂ ଶୁଖା ମଲମ ପର କାମ 
ନ୍ଧଏ | 


ଆାଚଲା ପିଜୁଳରେ ବଡ଼ ରକମ୍ଭ ଖାଦ୍ଯ ଡିଆର୍‌ ଦେଇଗାରେ । 
ଫଳର ସାଲଡ଼ୁରେ ` ବଡ଼ଳ ଭସ୍ତବରେ ବ୍ଯକଢାର ହେଇଥାଏ । ପିଜ୍‌ୁଳକ୍ସ 
ଅଖ ବା ଗ୍ୃଜ୍ବଳ ଅଖା ସନ୍ଧର ଜନ୍ତ ଗୋଡ଼ତିଠା ଦେଇଥାଏ । ତିଜୁଲ 
କେଲ ଓ ଜାମ, ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ । ପିକ୍‌ଳ ଚ୍େନା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଷାଇଁ ଭଲ । 
ପିଜ୍ଳର ନରମ ଅଂଶ ଚନ, ସିଅ ଓ ସାଇଛି,କ୍‌ ଏସିଡ଼ ଦେଇ ଆର 
ଡ଼ୁଏ। 
ସେଉ୍୍‌ ଫଳ ଆମ୍ଭକୁ କେଟତତ ର୍ବେଗରୁ ରକ୍ଷା କରଵ୍ଧାରେ ସାଢାସ୍ଯ 
କରେ ଏଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଖେ ଶସ୍ତା ବୋଲ ଚାକ୍ସ୍‌ ହତାଦର କରବା କଂଣ 
ତ୍ଉଚତତ ? 
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~~ 
ପାଣସଙ୍ଗଂଡ଼ା 


ପାଣିସିଙ୍ଗଡ଼ା ବଷଷ୍ଟରର ଡ଼ ଏଇ ଅନେକ ଜାଣିନଥ୍ରବେ । ବଡ୍ର 
ପୋଖଗ୍, ଗଡ଼ିଆ, କେନାଲରେ ଦେଉ୍‌ଥ୍ରକା ଫଳ । ଭରନ୍ନ ଧର୍‌ଣର୍‌ ଗଳ୍ର 
ବଚନ ଫଳ । ପାଣିରେ ବଞ୍ଚବା ସୁହାଇଲା ପର ଗନଳ୍ଥ?ିଏ । ବେଶ 
ଷୋ ଅଠାଲଆ ପନ ପାଣିରେ ଘ୍ରସୁଥାଏ । ଫଲଗୁଡ଼୍କ ଆଗମେ ଖାଇବା 
ସିଟଟଡ଼ା ପର ଢନକୋଣିଆ । ଫଳ ଉ୍ପରର ଚବବେଶ୍‌ ଶକ୍ତ ମୋଖ ଗ୍ଟେଷା 
ଗ୍ରେଝିଆ ଶଣ୍ଟର ମୃଣ୍ଡ ଗର୍‌ । ମୋ ର୍ଵେଷାହି ଭ୍ଇରେ ନର୍‌ମ ଧଳା ଢା 
ସ୍ର ରଙ୍ଗର ମ୍ୱ ¬ ଅଜେକ କଞ୍ଚା ଗ୍ଵେବକେଇ ଖାଆନ୍ତ । ସାଧାରଣରଃ 
ସିଝେଇ, ଭାଳି, ରକାର କର ଖାଆନ୍ତ । ଏଥିରେ ଣଶ୍ଡେଇସାର ଅଂଶ 
ଖୁବ୍‌ ଚବର୍ଶୀ । ଯଦ୍ଦବା କାଜୁବାଦାମ୍ଭ କା ଦଡ଼ ବାଦାମ ଗର ଏରେ ବେଶୀ 
ପୁଷ୍ପ ସାର ଵା ଖାଦ୍ୟସାର ନାଵି, ଭଥାରି ଶୁଣିଲେ ଆଣ୍ଡର୍ସଏ ହେବେ ଏଦଢାର 
ଖାଦ୍ୟଗୁଣ । 
ଏଇ ଫଳଵଝିରେ ଦଢାଗଡାର ୭° ଭ୍ରଗ ଜଳୀସ୍ତ ଅଂଶ ଅଛୁ । 
ସୁଷମ ସାର ୪୭% 
ସ୍ଲେଢ଼ସାର¬—° ୩ % 
ଖଣିଭଲବଣ ( ମିନଗ୍‌ଵଲ) ୧.୧ % 
ବଶ୍ବଭ ସାର ୬୩.୯୨% 
କାଲସିସ୍ବମ — ୧୧୬% 
ଫସଫରସ ¬ °, ୧୫୨ 
ଲୋ ହ଼—°,୮% 
ଶକ୍ତ ( କାଲୋର୍‌ ) ୧୧୬୭.୨୦ 
ଷାଣିସିଙ୍ଗଡ଼ାରେ ଚ୍େଳ ଅଂଶ କମ୍‌ ଏବଂ ଗାଣି ଅଂଶ ବେଶୀ । 
କାଲୋଗ୍ଵ ମଧ୍ୟ କମ୍‌ ବେଶ୍‌ ଢ଼ାଲକା ଦଜମକାଗ୍ବ ଖାଦ୍ଯ । ଢେଣୁ ଏଇ 
ଫଳର ବରି୍‌ନ୍ନ ଖାଦ୍ଯତଦାର୍ଥ ମୃଳ୍ଲାକ୍ରୋଧର୍ର ଏଇଝି ମୂଳକ୍ରାପ୍ତ ବ୍ଯ୍ତଙ୍କ 
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୮୪ 


ଛାଣି ଟ୍ଦଣୁ ଉତାରଦେପ୍ଟ୍‌ । ଖ୫ ସୁରବ କନ୍ଧ କାଲୋର୍‌ କମ୍‌ । ଅନ୍ଯ 
ପକ୍ଷରର ଆତ୍ମର ଚନାକାଦାମ, କାକ୍ବାଦାମ, ଗ୍ରଗି, ସୋରଷ ଭ୍ତତ୍ତ୍ରୃତରେ 
ପାଣି ଅଂଶ ଦେଲ ୪% ରୁ ୮% ଭକରେ ଏବଂ ଭଚୈଳ ଅଂଶ ଦେଲ 
୪୧ରୁ ୭୪% | 

ଉଷଧ ରୁଟ ଏବଂ ଗ୍ରେଗୀର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ରୁଃୟ ଆମେ କେଛକ୍ତଗୁଡ଼ ଏ 
ଷଷନ୍ବ ରେ ଏଡାର ସଦ୍‌ -ଉ୍ଗସୋଗ କରଗାରବା । ଓଜନ କମାଇବା ଗାଲି 
ଚେଶଗ୍ଧ ଜ୍ପସୋଗୀ । ଉକ୍ତ ରକ୍ତଗ୍ଠଘ୨ର ବେଶ ଖମିରେ ବ୍ଯବଢାର 
କରଧାରବା ! ରକ୍ତ ବିଷାକ୍ତ ବା ରକ୍ତର ଅମ୍ବ କଃ।ଏ ଏଙବ୍ଂ ପିତ୍ତଦୋଷ 
ଦୂର କରେ । ଆପ୍ମନବଂଦଚର ଯାଢା କହନ୍ତ ବାଚ, ପିତ୍ତ କଫର 
ଥସମ୍ଭାଦତ୍ତା ଦୂର୍‌ କରର । ଝାଡ଼ା ପରଗ୍ବାର କରେ । ଷେଃଫମା, 
ଥାମ୍ଚ୍‌ ଲ ଦଡାକୁଝି ପ୍ରଦ୍ଵତ ଦୁର କରେ । କାମଳ କ୍ରେମାସ୍‌ରରେ ବେଶୁ 
ଜ୍‌ ଗାଚଦେସ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ । 


ଏଥୁରେ ବଭ୍ଉଲ୍ନ ସୁସ୍ପାଦୁ ଉଗାଦେପ୍ବ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରସ୍ତର କର୍ନସାଏ । 
ମଙ୍ଗ କଲ ସିଝେଇ କେବଳ ଭ୍ରକ କର ଖିଆଯାଏ । କ୍ତ ପ୍ରକାର୍‌ ରରିବା 
ସନ୍ଧଚ ମିବଶଇ ତିଥାଯାଏ । ସାଲାଡ଼ଟର ଏଇ ମଞ୍ଚ କଲ ସିଝେଇ ଖିଆଯାଏ । 
ଚେନ୍ମଳରସ ଦେଇ ବବଶୁ ସୁସ୍ପାଦୁ ଭରକାର୍ବ କରନ୍ତ । ଡାଲା ଇତ 
କରନ୍ତ | 

ଡ଼ଏଚ୍ଚ ଅନେକ ଜାଣି ଜଥ୍ନବେ ଖାଦ୍ଯ ଗୁଣ । ଡେଲି ଚବୋହିିଆ 
ଡାକ ଡାକ ପାଣିସିଙ୍ଗଡ଼ା ଗଲ୍ଭାବେଳେ କଏ ବା ,ଷ୍ଵିଣେ ? କନ୍ଧ ଏଡ଼େ ଶସ୍ତା 


ସୁଧା ଫଳଵିଏ । ଗୁଣ ମଧ୍ଯ କଛି କମ୍‌ ଜ୍ଲୁହଁ । ଚେବେ ସଦ୍‌ ଉ୍ପଟସାଗ 
ଜକର୍‌ବା କାଳ । 
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କାଗକକଲନମ୍ଡ 


ପିଳ୍ମଠାରୁ ଦ୍ଵଢ଼ାଯାଏ, ଘରର ସାଧାରଣ ଗ୍ରେଷେଇଠାରୁ ବଭନ୍ବ 
ଚଭଭେଜର ଗୋହି ଏ ପ୍ରଧାନ ମ୍ବଖଗଗ୍ଵରକ କନଷ ଦେଲା କାଗଳରଲେମ୍ବ । ଏଇ 
ଚିଗ୍ରହିଥା ଲେମ୍ବ୍‌ ଛଷପ୍ଟଟର କେକ ସେ କାଦଢାଣୀ ଅଛୁ ଭା”ର ନ୍ଧସ୍ସାବ 
ଜାନି । ସଦ୍ଧୁ ଶୁଭ କାରର କାଗକ୍ଃଲମ୍ବ । ନଆ ଦୋକାଜଂହିଏ ଖୋଲିଲେ 
କାଗକଲମ୍ବ ପାଳ । ଆମର ବରଶ୍ବାସ ଦେଉ ବା ଅନ୍ଧଛଶ୍ବାସ ଦେଉ 
ଜାଗକବଲମ୍ ଅଶୁଭ ଦୃ କଏ । ଶୁଭ-ଲାଭ । ଏମିତ ନୁଆ ଗାଡ଼ଝିଏ 
ଲଣିଲେ ପ୍ରଥମେ ପୂଜା ସନ୍ଧ୍‌ଭ ଚକାରତଳେ ଗବ ପଡ଼କ ୪ଝି କାଗକଲେମ୍ବ । 
ଚଗୋହିଏ ଧରଣର ଅଶୁଭ କାହି ଗ୍ରଥମ ତୂଜାରେ ଗାଡ଼ି ଭଲେ ବଲିଷଡ୍ରନ୍ତ 
କାଗକିରଲମ୍ । ଦୁଘଘଃଣାରୁ ରନ୍ଧା କରେ ବଶ୍ଟାସ ଏସାଏ ସ୍ତଚଲର । 


ଜଣେ ସଂ ଦାଗରର ପୁଅ ଥରେ କାଃବଣା ଦେଇ ଗୋହଝିଏ ପସ୍‌ 
ଗ୍ବାଇକର ଭୁକଗଲ । ସେଠି ସେଚେଗୁଡ଼ଏ ସୁଅ, ଝିଅ ବର୍ତନ ବଷ୍ଟସର 
ରଖିଲା ସମସ୍ତେ ମୀଗ୍ରେଗ ଏବ ଝୁବ୍‌ ସୁନ୍ଦର୍‌ । ଦଦଖି ଏକେବାରେ ଆଣ୍ଡର୍ସଯ 
ଦେଲା । ସ୍ରଚର୍ଯକ ଲୋକର ସର ଗ୍ଵରତାଖରରେ ଲେମ୍ବ୍‌ ବଗିଗ୍ଵ । ସକାଳେ 
ସଞ୍ଜରେ ଲେମ୍ବ ରସ ଗିଇବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭକର ଚେହ, ଦାର, ଗୋଡ଼, 
ମୁହଁ ସଦ୍ଧୁଠି ସନି ମାଳ ଚଢେଉଛନ୍ତ୍ର ଏଇ ଲେମ୍ବ୍‌ରେ । ସେଠାକାର ଲୋକଙ୍କ - 
ଠାରୁ ଖବର ଚେଇ ଜାଣିଲ ସେ ଏଇ ଅଭ୍୍‌ତ ଫଳଇ ସେମାନଙ୍କର 
ସୈୌ!ନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାପ୍ଥ୍ୟ ଗାଇ ଦାସୀ । ଚକରେ କାଡ଼ାଣୀ, କକେଚରେ ଗଗ ଏଇ 
ଗ୍ରେହିଆ ଫଳି ଚନେଇ । ଚସେ ସାଦା ଦେଉନା କାମଳ ଲେମ୍ବ ଢେଲା ସଂ 
ମଡ୍ରୌ'ଷଧ ଏବଂ ର୍ୁରକାରକ ଫଳ । ଆମର କଳଲ୍ଧନାର ଅମର୍‌ ଫଳ 
.ଆଖ୍ଯାଝି ଦେୟୂଲ ମନ୍ଦ ଢେଦନ । ଏଢାର ଜ୍‌ପାଦେଶ୍ଟତା ବ୍ର ମ୍ମନସମ୍ରର୍ତ । 
ଗୋଝିଏ ଆଉନ୍‌ସ ଲେମ୍ବ ର୍ସରେ 
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ସୁତ ସାର ୧.୫ ମି'ଚା. 
ଝସ୍େଦସାର—୧ ମି.ଗ୍ରା. 
ଶ୍ଟେଇସାର—୧୧.୬ ମି. ଗା. 


ଏଡ଼ା ଆମକ୍ସ ୧୭ କ୍ଯାଲୋର୍‌ ଶକ୍ତ ସୋଗାଏ | ୧୧° ଗ୍ରାମ୍ପ ରସରେ 


ଭଖମିନ୍‌ ଏ—୬୭ ମି.ଚା. 
ଭଖମିନ୍‌ ଛ—°,୧ ମି. ଚା. 
ଉଖାମିନ୍‌ ସି—୭୩ ମି .ଚା, 


ଅତ କଷି ଲେମ୍ବ ରସ ପିଚାନ୍ଆ ଲାଗେ ଏବଂ ରସ ଖବ୍‌ କମ୍‌ କାଦାରରେ; 
ଲନ୍ଧ ପାକଳ ଲେମ୍ବର ରସ ଖଃା 6 ସୁସ୍ବାଦୁ । ଏଥୁରେ ଖାଦ୍ୟସାର ଗ 
ସ୍ତଚୁର ଷରମାଣରେ ଅଛୁ ଏବଂ ଭଖାମ୍ଭତ୍‌ ବି ସାତ୍ମାନଯ, ଗରମାଣରେ 
ଅଛୁ । ବେଣୁ ଝଵଡମର ଲେମ୍ବ ରସ ପିଇବା ଦ୍ବାର ରକ୍ର, ପିତ୍ତନଳୀ ଏସ 
ଖାଦ୍ୟନଳୀ ସ୍ଵ ରହେ । ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଭଃାମଭନ୍‌ ସିର୍‌ ଅଭ୍ରବରୁ 
ମାଢ଼ି ଫୁଇ, ଦାନ୍ତମୁଳ ଫୁଲା ଓ ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ୍ଡ଼ବା ସ୍ତଦ୍ଭଡ ଗ୍ଵ୍ତମର 
କାଗଳରଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ଖାଇଲେ ଭଲ ଢେଇଯାଏ । ସ୍ଵଭି (Scurvy) 
ବେମ୍ଭାସ୍ବଟର୍‌ ସାଧାରଣକ୍ତଃ ଉପର ଲଗିଚ୍ତ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । 
କାଗକଲମ୍ତ କେକଳ ସେ ଦାନ୍ତର ସୁସ୍ଥଭା ରକ୍ଷା କରେ ଚା ଜୁ ବଭ୍ରତ୍ବ 
ଦ୍ଦାନ୍ତ ଓ ମାଡ଼ ଚର୍ଗର୍ତ ର କ୍ଷାକରର୍‌ । 

(୧) ଇଲମ୍ର ମାହାତ୍ମ୍ୟ ଅସୁମ୍ଭାଗ୍ଵ । ସେଡ୍୍‌ ମାନଙ୍କର ଝାଡ୍ରାକକଜ 
ସର୍ଲୁକଚଳେ ଲାଗରନ୍ରଥା ଏ ସେମାନେ ଉଷ୍ମ ଷାଣିରେ ସକ୍ରାଳେ ଖଲ 
ଗେଃରେ ଲେମ୍ବ ଗୋହିଏ ରପୁଡ଼ ପିଇଚଲ ଝାଡ଼ା ରରସ୍ତ୍ାନ୍ର ଡ଼ଏ ଏବଂ 
ଶସ୍ଵର ବେଶ୍‌ ଦାଲ୍‌କା ଲାଗ । 


(୬) ସ୍‌ଭମ୍ତ କାଗଳକରଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ପିଇଲେ ଥଣ୍ଡା ଓ ସର୍ଦ୍ଦି ପ୍ରଭ ତ 
ଡୃଏନ। ଲେମ୍ବ ସ୍କ ଝାଡ଼ା, ଜର ସ୍ତଦ୍ତୃ୍ତରେ ଚବଶ୍‌ ଉ୍ତତାଦେସ୍ଟ 
ଷାମୀସ୍ଟ । 


(7) ପିଲାଙ୍କର ଝାଡ଼ା ଲାଚି ଲାଗି ଢେଲେ ହଠାଚ୍ର ସାସାତ୍ତକ 
ହେଇଯାଆନ୍ତ । ଦେହର ଜଳ୍ମୀପ୍ଵ ଅଂଶ କମ୍ଭିଯାଏ । ସେ ଶଷେନ୍ପରେ କାଗଳ 
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ଲେମ୍ବ୍‌ ଫ୫ାଗାଣି ଥଣ୍ଡା କର ସେଥରେ ରନ ଓ ଝଲଏ ଲୁଣ ଦେଇ 
ପିଇକାକ୍ସ ଦେଲ ପିଲାମାନେ ଦଠାରୁ ଟାଟାଛତକ ହେଇ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ 
ଷଡ଼ନ୍ତନ । 


(୪) ଇଲମ୍କୁ ଆମେ ଅମ୍ପଭ ଜ କନ୍ରବା କାରକ ? ଗୋ୭ା ଲମ୍ବ କଲ୍‌ 
ଲଆଂରେ ଗୋଡ଼ ଭାର ରସ ରନ୍ପସିଗ୍ବଟର ପକେଇ ପିଇଗଲେ ଚାଗଜନତରତ 
ସୁତା, ଦୁଝଂଳକ୍ତା ଦୁର୍‌ କରବା ସଚଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ବେଶ୍‌ ଦେଦ ସେକ 
କ୍ଷଖେ । ଏଇ ସବଂଭ୍ତକ୍ସ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଭିଇଗଲ ଏହାର ଉ୍ତଗାଦେପ୍ୃଚା 
ଭରୁକ୍ଷଣାର୍ତ ର୍ଲଝା ଡ଼େ । 


(8) ଚଲମ୍ବ୍‌ କଲ ବିକ ୫ଲ ଖଣ୍ଡ କର କାହି ଲୁଣ ଦେଇ ଗହ ଖାଇଲେ 
›ଅରୁର ଲାଗିବା, ବାନ୍ଧ ଲାଗିବା, ଖାଦ୍ୟପ୍ରତ ଅନକ୍ଛା ଦୁରଡ଼ଏ । 


(୭) ସେଜ୍ଜମାନଙ୍କର ସାଡତା ଅସଦ୍ର ବେମାର୍ବ ଅଛୁ, ଗାଡ଼ ମଃରରେ 
ଚର୍ଡଲେ ବାନ୍ତଜ୍ଝଠ, ଅଇଁ ଉ୍‌ଃ୦ ଏର୍‌ଳ ସେମାନେ ଗାଡ଼ରେ 
ବସିବା ଆଗର ମ୍ଭାନସିକ ଦୁବଂଳତ୍ତା ଅଦ୍ଧ୍‌ଭବ କରନ୍ତ ସେମାନେ କେବଳ 
ଲେମ୍ଚ୍‌ ଶୁର୍ଦଲେ ବା ଗ୍ଵବିଚଲ, ଏଇ ଧରଣର କସ୍ୁର୍ଧ ର୍‌କ୍ଷାାଆନ୍ତ । 
ନ୍ଠର୍ଭାବୟ୍ଥାର୍‌ ଅର୍ରର ପାଇଁ ବେଶ୍ଵ ଫଳସ୍ତଦ । ସାଧାରଣରଃ ଜ ,ର, ଝାଡ଼ା 
କମ୍ବା କୋଣସି ସୁଗ୍ଭଭନ ବେମ୍ଭାଗ୍ବରେ ଅର୍ୁର କଟଃେଇବା ଷାଇଁ ଲେମ୍ବ୍‌ 
ଟବଶୁ ଉଚସାରୀ । 


(9) ଦେଖୀସୁ ମ୍ତରେ ନାକରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ଲେ ଲେମ୍ବଭ ରସ ଜାକରେ 
ଚଲେ ଏବଂ ପାଣି ଗିଇଲେ ବେଶ୍ବ ଉପକାର ମିଳେ । 


(୮) ଲେମ୍ବୁ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇଲେ ଏବଂ ଲେମ୍ବ୍‌ ର୍ଟେଷାକ୍ସ ଦେଡ଼ରେ 
ଘଶିଲେ ଚମ୍ଚିର ମସୃଣଚତା ଠିକ୍‌ ରନ୍ରବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ସୌ ର୍ଯ୍ୟ ଅତ୍ଛୁଃ 
ରହେ ଏବଂ କୋଣସି ପ୍ରକାର ଚର୍ମ ଗ୍ଵେଗ ଡ଼ ଏ ନାନି । 


(ଏ), ଗାହାଡ଼ଆ ଅଞଳରେ ସେଉ୍ଠି କଙ୍କଡ଼ା ବରଗ୍ର ସ୍ତାଦୁର୍ଭାବ 
ବଶ ସେ ଅଞ୍ଚଲରେ କଙ୍କଡ଼ା ବଗ୍ର କାମୁଡ଼ା ସ୍ଥାନରେ ଲେମ୍ବରସ 
ଲଗେଇଲେ ବନା କମିବ୍ରା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବ୍ରଷ୍ଠ ମଧ୍ୟ କଵଯାଏ । 
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(୧°) ମେଦ ବୃ କମେଇବା ଗାଲି ମୃ ପାଣି € ଲେମ୍ ରସ ସ୍ର 
କର ଖାଲ ଘେରେ ସକାନୁ ଡି ଇଗଲ ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । 


(୧୧) ଉଇ ରକ୍ୁର୍ଵଧ ଓ ରକ୍ତର ଚି ଅଂଶ ବବଣୀ ଥବା କ୍ଷଡ5ରେ 
ଲେମ୍ବୁ ରସଚର କଞ୍ଚା ରସୁଣ ଗଚକେଲ ଖାଇଲେ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡ କାଇ ଓ ଉଳ 
ରକ୍ତଗ୍ବଗ କମ୍ମାଇଦ୍ଦଏ । ` 


(୧୨) ଘୋଲଳ ଦନ୍ଧରେ ଲେମୁୁ ର୍ସ ସଙ୍ବର୍ କର ଖାଇଲେ କ୍ଳାନ୍ତ 
ଦୁର ଦେବା ସଟ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସଚେଜ ଳଂବଗ । 


(୧୩) ଗୋ୫ଶା ଲେମ୍ବ କ୍‌ ଗରଶଷ୍କାର ଧୋଇ ଗୋନୁି ଗୋହିଏ ଜାର୍‌ର 
ଭରି କର ସେଇ ଫାଙ୍କ ଯ୍ଥାନଗୁଡ଼କଚର ଲ୍ଵଣ ଭଦ୍ବି କର ଦେଇ ଜାର୍‌ ବନ 
କର ଏକମାସ ର ଖିଦେଚବ । ଦେଖିବେ ଲୁଣ ଭରଳସାଇଥକଦ ଏବଂ ଲେମ୍ବୁ 
ବେଶ୍‌ ଜରମ ଖାଦ୍ଯ ଉପଯୋଗୀ ଦେଇଥିବ । ଏଇ ଗ୍ରେରୀର ଖାଦ୍ଯ । 
ସେକେୋଣସି ଅରୁଚ ପାଇଁ ଚବଶ୍‌ କାମ ଦ୍ଦ । 


(୧୪) ଖାଇସାରବା ଅରେ ଦାନ୍ତମ୍ଭଳରେ ଲେମ୍ଭ ଗ୍ଵେଷୀ ଓ 'ଲୂଣ 
ଝି କଏ ସଷ୍ପିଦେଲେ ଦାନ୍ତମୂଳ ଫଳ, କଳା, ଦରଜ କମିଯାଏ ଏଙ୍କ ମୁହଁର 
ଦୁଗ୍ଧ ଦୂର୍‌ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦାନ୍ତମଭଳ ଶକ୍ତ ରହେ । 


(୧୫) ଲେମ୍୍‌ ଚା ଓ ରସ କାଳ ପାଇଁ ଚକେଶ୍‌ ଉସୋଗୀ । 
ସସେଞ୍ଵିମାନଙ୍କର ମୁଣ୍ଡରେ ରୁପି ସଦାସବଦା ଲଗିରନ୍ଧଥାଏ ସେମାନ 
ଲେମ୍ବ୍‌ର୍‌ସ ଓ ରନ ମୁଣ୍ଡବର ୪ ନରେ ଥର ଥ୨5ରେ ଲଗେଇ ଧୋଇ- 
ଦଲ ନଶ୍ତିଂର ଘ୍ବବବର ରୁଚି ଭଲ ଦେବ । 


(୧୬) ମୂ ଣ୍ରବାଳ ଉପ୍ତଡ଼ ଥଲେ ଅଂଳାବଖା ଓ ଲେମ୍ବ ରସ ମୁଣ୍ଡରେ 
ବୋଲ ୧୧ ମିନ୍ଧ୫ ର୍‌ଗି ଧୋଇବଦେଲ କାଳ ଜ୍‌ ସ୍ଡ୍ା କମିବା ସଙ୍ଗେ ସଗ 
ଅକାଳ ଅକ୍ଟତାରୁ ରକ୍ଷା ମିଚଳେ । କେଶ ଦ୍ଧ ମଧ୍ଯ ଦୁ ଏ । 


(୧୭) ରଲମ୍ରସ ଓ ବେସନ ଭଲ ଭ୍ରବରେ ଫେଣ ମୂଣ୍ଡରେ 
ଲଟଗେଲଲେ ବ୍ରାଳ ଜ୍‌ ପ୍ୃଡ଼ା କମିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ଭରଙସ୍କାର ରହେ ଏନ 
ରୁଷ ମଧ୍ଯ ହୁଏ ଜାନ୍ଦଵ । 
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୮୯ 


(୧୮) ଲେମ୍ବ ଲସ 6 ଦୁଧସର ମୂହଁରେ ଘଷି ଲଗାଇଲେ ଚମ 
ସଚ୍ତେଜ ରହେ । ମୂହଁର ଭ୍ରଙ୍ଗ ଠିକ ଦେଇ ବୟ୍ଟସର ଗ୍ରୁପ ଅଡ଼େନ । 


(+୯) ଲେମ୍ବରସ, ଡଳଘକଃା, ଲେମ୍ବରସ ମଡ଼, ଲେମ୍ଭ ରସ 
ଅଣ୍ଡା, ଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ଅଖ କମ୍ବା ଚବେସନ ଚମ୍ମିର୍୍‌ ମସ୍ପଣତ୍ତା ପାଇଁ ଭଲ୍‌ କାମ 
ବେବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଚର୍ମିଗଗ୍ଵଗ ମଧ୍ଯ ଭଲ୍‌ କରେ । 


(୨୧) ସାଦଧ ଏବଂ କୌଣସି ଚ୍ମଚଗ୍ଗଗରେ ଲେମ୍ବ ରସ, ଲ୍ଣ 


ଏକ ଫେଦ୍ଚି ବା ଲେମ୍ଭ ରସ, ତ୍ରଳସୀଷ୍ଥନ୍ କଃ। ଫେ୍ଚି ଲଗେଇଲେ 
କମିସାଏ। 


( ୨୧) ଖରାଦ୍ଦନରର କାଗକଲେମ୍ବ ଗବ” ପ୍ଥାଗ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ ଏବଂ କ୍ରାନ୍ତ 
ଦୂର୍‌ କଚର୍‌ଂା 


(୨୨) ଲେମ୍ରସ ସ୍ତ୍ୟସ ଖଗ୍ବନ୍ଦଜର ଆଗମ୍ଭଦାସ୍ତକ ପାସୀସ୍ଟ । 
ବଡ଼ନ୍ଦନ ଧର୍‌ ରଖାସାଏ ମଧ । 


(୨7) ଶାଁଇଦ୍ଦନରେ ଟୁ ସରଜ୍‌ରେ ଷାଣି ଝିଲଏ ମିଶେଇ ଲେମ୍ବ ରସ 
ଦେଇ ଦେହ ଢାଇରେ ସଷିଲେ ଚମ୍ଭ ରକ୍‌କଣ ଦେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଏ ଗାଡ଼ହାଇ ଫ୫। କମେ । 


(୨୪) ମୃଣ୍ଡ ବନଧାରେ ଲେମ୍ବ୍‌ ଖଣ୍ଡି ଏ ଘଷିଚଦେରଲ ବେଶ୍‌ 
ଆଗ୍ଵମ୍ମଦାସ୍ୃକ । 


(୨୬୫) ଲେମ୍ବ କ୍‌ ଉତ୍ତର ତ୍ତଥାସ୍ଟରର ଥିଷଧ ପର ଏବଂ ଖାଦ୍ଯର 
ରୁର ବକଢଡ଼େଇବା ଥାଇଁ ବ୍ଯବଡ଼ାର କର୍ନସାଇଥାଏ । ଚ୍ଗୁଳସୀଞ୍ଷକୁ ବାହି 
ଲଲେମ୍ବ ଲସ ଦେଇ ଖାଇଲେ ସର୍ଦଂ କାଵେ ଏଙ୍ଂ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରହେ । 
ଏହାକୁ ଦ୍ୁଣ ହେକା ମଭଢିରେ ଲଚଗଇଲେ ବ୍ରଣ ଡ଼ ଏନ । 


(୨୬) ଡାଲ ଓ ଷରବା ଭରକାରରେ ଲେମ୍ଟ୍‌ରସ ହିକଏ ଦେଇ 
ରାଦ୍ଧରଲ ଢ଼ ଜମଭ ଶକ୍ତ କଢ଼ାଏ ଏଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଡ଼ ଏ । ରଶଷ ଭ୍ବବରେ 
ଭଣ୍ଡ କଲର ପ୍ରଦତ୍ତ ଭ୍ରଜଲ୍ମଚବରଲେ ଝିଲଏ ଲେମ୍ବ ,ରସ ରପୁଡ୍ ଦେଲ 
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IN ‘ 
ମ୍ୃସୁମ୍ଭସିଆ ଲାଗେ ଏବଂ ଚକା ଦ୍ଦଣେ । ଘ୍ରଭରେ ଲେମ୍ବ ରସ ଝି କଏ ରପୃଡ଼- 
ଦେରଲ୍‌ ସ୍ବାଦ କଢ଼ବ ସଟ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଉ୍‌ତାଦେପ୍ବ ତୃଏ । 


(୨୭) ଲେମ୍ଭ ରସ ଚନ, ବେଲପନ୍ଦ ଏକ ବାହି କାମଳ 
ବବେମଭାଗ୍ବରେ ସଙଂକ୍ତ କରଚଦେରଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ତାଇଁ ଉ୍‌ଗାବେପ୍ୃ । 


ଏଥ୍ରରରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଷରମାଣରେ ଉଃାମିନ୍‌ ସି ଥ୍ରବାରୁ ଏଡା ଶର୍ବରର 
ସଂଚଯୋଜକ କନ୍ଧ ତଆର କରବାରେ ଓ ଏହାର ସୁରକ୍ଷା ଷାଇଁ ଦାର୍ତୀ । 
ରକ୍ତବାନ୍ଥ ନଳୀର କାନ୍ଥ ସବଳ କରେ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଓରୋାଗ ସଂନ୍ଷମଣ ଡ଼ଏ 
ଜାନି । ଜୀକାଣୁ ଓ ଭୁଭାଣୁ ଶଗ୍ଵର ଉଚ୍ଚରେ ସ୍ତବବଶ କରଷାରେ ଜାଦହ୍ଦ୍ଧି । 
ରୀଵମର୍ତ ଲେମ୍ବୁ ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶସ୍ରରେ ଭମିନ୍‌-ସିର ପରିମାଣ ଠିକ୍‌ 
ରହେ । 


ଲେମ୍ବୁ ପାଣି ରକ୍ତ ଭରଷ୍ତାର କରଚାରେ ବଶଷ ଅଂଶ ନଏ। 
ମାଢି ଶକ୍ତ ରଖେ । ଅଟଚଜକ ସମ୍ଭସ୍ଟରରେ ଲେମ୍ବରସ ଚପୁଡ଼ ଖାଇସାରବା 
ରେ ରା ଗ୍ଟେଗାକ୍ୁ ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ ସତିଲେ ଦାନ୍ତର ଗେଖ୍୍‌ ଅର କାମ 
କରେ । ଦାନ୍ତ ଷରଣ୍ଟ୍ାର ରଖେ ଏବଂ ଏଢ଼ା ଦାନ୍ତ ପାଇଁ ଷଵ୍ତକାରକ 
ନ୍ତି, ସେଚଡରୁ ଏଥୁରେ ରାସ୍ାସ୍ଟ ନକ ଦ୍ରବ୍ଯ ମିଶି ନଥିବାରୁ ଶ୍ର ଗାଁ 
କ୍ଷ୍ତକାରକ ନ୍ଦ । 


ଶସ୍ଵରର ଭେଜ ଏକଂ ଚମର ମସୃଣତ୍ତା ରକ୍ଷା କରିବାରେ ଲେମ୍ବର 
ଅସାଧାରଣ କାମ । ଲେମ୍ବୁ ସିବା ଦାଗ ବଡ଼ୁସ୍ତକାର ଚମ ଗ୍େଗରୁ ରଷା 
ମିଛଳ । ମୁଡ଼ର କଳାଦାଗ, ରୁଣ ୟତଦ୍ଵ ତ ଦୂର ଡ଼ୃଏ । ଅଛନେକ ସମୟରେ 
ଚର୍ମଗ୍ରେଗ ଦୁ ର୍ବକରଣ ପାଇଁ ବହୁଦ୍ଦନ ଧର ଚମଡ଼ାଗରେ ଲେମ୍ବ ରସ ସିବାକ୍ସ 
ପଡ଼େ । ଲେମ୍ବରସ, ତ୍ୁଳସୀନ୍ତରସହ ନଡ଼ିଆଚେଲ ଅରିଆବାର, 
କୁଣ୍ଣ ଆଣି, ଖଦଡ଼ଆ ଚମଡ଼ା ଭଲ କରିବାରେ ସାହାସ୍ୟ କରେ । 


ବଦହଜମଭ 6 ଝାଡ଼ାକବଜ ପାଇଁ ଗୋହିଏ ସପ୍ତାହ ସକାଳେ 6 
ସଞ୍ଚାର ଗରମ୍ଭୟାଣି ଓ ଲେମ୍ବ୍‌ରେସ ଗରମାଣ ଅନ୍ଧୁସାସ୍ଟୀ ଚନ ବ୍ରା ଲୁଣ 
ଦେଇ ଗାଇଲେ ନଶ୍ତପ୍ଠ ଡ୍୍‌ପକାର ମିଲବ / ୨୬/୩ ସଶ୍ଚା ପରେ୍‌ ଦାଲକା 
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ଏହ୍‌ 


ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବେ । ଖାଦ୍ଯଜଳୀର ଶଲ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଅନେକ ସମପ୍ତରେ 
ଗୋଲ ମରଚ ଗୁଣ୍ଡ ଓ ଳେ ମ୍ବରସ ଖାଇଲେ ଗେଃ ମ୍ବ କମିଯାଏ । ସେଥରଗାଲି 
ତ୍ତ ଷଦାସରେ ସାଧାରଣତଃ ଆର୍‌ ଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ଖାଇ ଉଦାସ କରନ୍ତୁ । 
ଉଷୁମ ପରାଣିରେ ଲେମ୍ବ ରସ ମିଶେଇ ପିଇଲେ ସଦ୍ଦି କମିଯାଏ । 


ଗସ୍ତ ମାନେ ଓଜନ କମେଇବା ରାଉ ଗ୍ଵଦାନ୍ତତ ଚସମ୍ମାଚେ ବାରମ୍ବାର 
କାଗକଲେମ୍ବ ରସ, ମନୁ ପିଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ତଚର୍‌ ଷରମାଣରରେ ଫଳ, 
ସାଳ୍ମଡ଼ୁ ଖାଇବା ଦରକାର । ସ୍ତାଚୀନ କାଳରର୍‌ ଗ୍ଵଇନାରେ ଲେମ୍ବରସ 
,ଓ ଲ୍ଣପାଣିକୁ ସା” ଜ୍ଷଚରେ ଦେଇ ସା” ଶୁଖତ୍୍‌ଥ୍‌ରଲେ । ଡୁ ଏଇ କୋଲାଜେନ୍‌ 
ଭଆର କର ଏଡା ଘା” ଶୁଖେଇବାରେ ସାଡାସ୍ଯୟ କରୁଥଲା ! 


ଭଗବାନଙ୍କ ସୃର୍ତ୍ର ଏମିତ ଗୋଝିଏ ଗଛ ସେ ସାଦାର ଗ୍ର 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ଅଭ୍ତଯଧ୍ଵକ ଷପରମ୍ଭାଣରେ ଗ୍ରହଣ କରିବାର ଶକ୍ତ ରବ । 
ଏବଂ ବଡ଼ ଗରମାଣରେ ଅମ୍ମକାନ ଗ୍ରଚଡ଼ । ଚେଣୁ ବାପୃମଣ୍ଡଳର ସୁଘ୍ରରା 
ରଖିବା ଏବଂ ଅପରସ୍ଟ୍ରାର କାପଠ୍ଡ ଗ୍ରହଣ କର ପରବେଶକ୍ସୁ ଜ୍ଵଇଳକୋୀର 
କରେ । 

ଚେଝବେ ଆମେ ଭଦ୍ତାବଡ଼ ଆଣ୍ଡ ବାଓିଝିକ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କଡ଼ା 
୩ଛଷଧ ବ୍ଯବହାର ନକର ଆତ୍ମର ଅମୂଲ୍ଭା ରନ୍ର କାଗକଲେମ୍ବକ୍ସ କାହ୍ଦିଲ 
ବ୍ଯବହାର ନକରବା । 
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ମଥ 


ମେଥ୍ କେଉ୍ଵ୍‌ ଆଦ୍ଦମ୍ଭ ୟୁଗର୍ଧ ମମ୍ଜୁଷଯର ଚକୟ୍ବା କ୍ଷେତରେ ବ୍ଯବଢାର 
ଦେଇ ଅସୁଛୁ । ଏଇ ସାଧାରଣତଃ ସ୍ର “ସଚର୍‌ ବ“ଯବଢାର ହେଉଛୁ । 
ଫଃ୫ଣର ଷଞ୍ଚ ମଞ୍ଜ ରୁ ମେଥି ହେଲ ଶ୍ରେଷ୍ଠ । ଏହାଳଡ଼ା ମସଲା ଗୁଣ୍ଡା, 
ଆଗ୍ଵର ଭଲରେ, ସମ୍ବର ପାଉଡ଼ର ସନ୍ମଥର ବଶଷ ଭ୍ରବରର ମେଥୁଝି 
ଗଉଥାଏ । ଆମର୍‌ ଘ୍ରରଙ୍ଖପ୍ବ ଖାଦୟ ଚମେଥୁ ସନ୍ଧଭ ବେଶ୍ଵ କଡ । ମେଥୁ 
ଝିଲଏ ନ ଉଡ଼ଲେ ରରକାର ବାସେନ କ ସ୍ପାଦ ରହେନ । ଆମ୍ଭର ପୁଗ୍ଵଭନ' 
ଚକୟା କ୍ଷେଡରେ ମେଥବର ଥାନ ଥଲା ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ 


(୧) ଢଜମ ଶକ ବଢ଼େଇବା ଭାଇଁ ୫ନକ ନ୍ରସାବରେ 

( ୬) ଶକୁଦାୟକ ୫ନ୍ପକ 

(7) ସାପୁ ଦୁଝଳଭା ଗାଇ 

(୪) ଜାଳଝାଡ଼ା ପଭୁ ଭରେ ନାଳ ଦୋଷ କଟଃଇବା ଗାଇ 

(୫) ଚୟ୫ ଗରମନୁ ବାନ୍ତ ଲାରିଟଲ, ଜଳାଗପୋଡ଼ା ବେଲେ 

(୬) ଭୁଭାଣୁ ଜନଚ ଜ୍ବରରେ 

(୬) କସନ୍ତ, ଦାଡ଼ଫହି ଗ୍ତନ୍ତର ଦୁଝଂଳରା ଘରେ । ଶକ୍ତ ବୂର୍୍` 
ପାଇଁ ସବଂଭ କରବଦେଇଥାନ୍ତୁ । 

(୮) ସାଧାରଣ ଅସୁଘ୍ୁଭା। ଭରେ ଦେହର ବଳ ଫେରବା ଗାଇଁ 


(୯) ସରସବ ରର ଗ୍ରସୃଙ୍ଣ ସାଧାରଣ ଅବୟ୍ଥାକୁ ଆସିବା ଖାଇଁ 
ମେଥୁଗୁଡ଼ ଲଡ଼ୁ ତିଆର କର ଖାଇ କାକ ଦଆସାଉଥୁଲା । 


(୧°) ବାଳ ଗରସ୍ତ୍ାର ପାଇଁ ଏବଂ ରକ୍କଣ ସୁନ୍ଦର ଗହବା ଦେବା 
ପାଇଁ ମେଥରବଃା, ଦୁଧ ମୁଣ୍ଡରେ ବୋଳ ସଫା କରୁଥ୍ରଲଲ ! ବେଶୁ ଉଚ 
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୮ ଧୁ 


ନକୋୀର ସାମ ରୁଚଗ ବ୍ଯବହାର ଢେଲା । ଏଥ୨ିର୍ତ ସେ କେବଳ 
ବାଲ ଇରଷ୍ଟ୍ାର ଦେତ୍ଉଥଲା ଭତାଡା ନୁର, ମ୍ଣ୍ଡର ମସୃଣର। ରଷା କରବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରୁଗି ନଷ୍ଟ ଚହଉଉ ଥଲ । ଦଣ୍ଡିାନ କରନ୍ତ ପ୍ରଗ୍ଵର ମାଧମଗର 
ସୁନ୍ଦର କେଶର ବନ୍ଧନ ପ୍ତକ୍ସତ୍ତ ରୁଷ ଜେଉଥଲ ମେଥ୍ୁରେ ଧୋଇବା ଦ୍ବାର 


(୧୧) କାଳ କଢ୍ରିବା, ଅକାଳ ଷକ୍ଟଚାରୁ ରକ୍ଷା କରେ 
(୧୬) କେଶର ରକ୍‌ ଓ ବୃ ଦୁଏ 


(୧୩) ବାଲ ଉପ୍ପଡ଼ ଚନ୍ଦା ଦେତଉ୍ରଥତଲେ ମେଥ୍ବବଆା ଦୁଧ ବାଳରେ 
ଲବଗଇ ଘଣ୍ଟାଏ ଖଚଣ୍ଡ ରଖି ଧୋଇଜେ୨ଲ ବାଳମୂଲ ଦୁଙ୍ଗଳତ୍ତା କଃ । 


ମେଥ୍ରମଞ୍ଜ — ଅଶୋଧର ସୃ ସାର ୨୭-୨୬% 
ସ୍ଡେହସାର—¬୫.୮% 
ତନଧ—9.-୭୬% 
ଶ୍ବେଇ ସାର ୪୪.୧୨% 
ଏଡା ବ୍ଯମ୍ରୀତ୍ତ କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ ଗୋ ଖସିଶ୍ବମଟ ଲୌ'ହ, ସୋଉଡଗ୍ଟମ, 
ଫସଫରସ, କା5ରାହିନ, ଥଆମିଜ ଏବଂ ଭଖମିନ୍‌ ସି ରହୁଛୁ । ଏଥୁରେ 
ଥବା ତୃ ସାରର ତ୍ତତ୍ତାବେପ୍ବଲା ୭୫୨୦ । ଏହାଛଡ଼ା ଏଇ ମଞ୍ଜ ରେ 
୧,୩୩% ରୁ °.୧%% ଉାଓିସଚଜନ୍ପନ ଏବଂ ୧.୫୨୦% ଏ୨ସନଷି ଅଳ୍‌ ଅଏଲ୍‌ 
ରନ୍ଧଛୁ । 
ମେଥର ମଞ୍ଜ ର ଗୁଣ ଅଚେକ । ଏବେ ବବିଛ୍ମନ୍ଧକମ୍ମାନ ଏହା 
ଉ୍‌ଷଟରେ ଗବଦଷଣା କଲର ଏହା କରର ସ୍ଵାଘ୍ଥ୍ୟ୍ଦ ଭୁଝ୍ବି ାରନନ୍ତର । 


ଭଭତ୍ନ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଠି ଦାଇ ଆାଇଁ, ପରସ୍ତା କଷ୍ମ ପାଇଁ, ବହ୍ରମୁନ 
ଗୋଗପାଣି ମେଥ୍ରର ତ୍ଵତାଚଦେସ୍ବଭ। ସଚଥଣ୍ଡ ବେଶୀ । ଅନେକ ସମପ୍ତରେ 
ଗୋଝିଏ ମ୍ପେଃ ଗ୍ବ” ଗ୍ଵମୁଗ୍ଵରେ ଗ୍ଵମ୍ଭଗ୍ଵୁଏ ମେଥଵ ପାଣିରେ ବର୍ଗୀରଇ 
ଖାଇଲେ ଶସ୍‌ର ଦୁ୍ବଳକ୍ତା, ଅଯ ରଚା, ଅନଭା ଦୋଷ କଏ । 


ମେଥିକୁ ଦୁଧରେ ଗକେଇ ବା ଦନ୍ଧରେ କେଇ ଉତ୍ତମ ସ୍ପା୍୍ଥ୍ୟ ପାଲି 
ଗ୍ରର୍ଯହ ଖାଇଥାଆଅନ୍ତ । 
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୯୪ 


ମେଥଶାଗ¬-ବେଶ୍‌ ଉଗାଦେସ୍ବ ଶାଗ । ବତ୍ତମ୍ତ ସ୍ତକାରର ରୁଚକର 
ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀ ରମ୍ଭ କର ମେଥୁଶାଗ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ବାମଖଚର ସିଟଝ୍ରେଇ 
ମେଥିଶାଗ ଖାଇବା ଶଗ୍ବର ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ୍୍ତତ୍ଥାଦେପ୍ବ । 


ଛଦ୍ଭଲ୍ଲ ପରବା ସନ୍ଦଗଚ ମିଶେଇ, ଘ୍ତରଜ ଚରକାର କର, ପରର- 
ଗୋଡ଼ା, ଅକୁଡ଼ି, ପିଠା, ଘାର, ଦନ ସର୍ଵ ଭରେ ଦେଇ ଖିଆସାଇଥାଏ । 
ଅନକ ବେଷ ର୍ୁରକର କରବା ପାଇଁ ଅଖ, ମଇଦା ବା ବେସନ 
ସନ୍ଦନତ୍ତ ମିଚଶଇ ରୁହ, ପରଃ। ଚକ୍ଲୁଲ କର ଗିଆସାଇଥାଏ । ଏହାର 
ଉ୍ତାଦେପ୍ଟଚା ଦମ ନ୍ଥ ବ୍ତତ୍ନର ଉତାପ୍ଟରର ର୍ୁରକର ଖାଦ୍ଯ କର୍‌ ଗି ଆଯାଇ- 
ପାରେ । 
ମେଥୁଶାଗ— 
ସୁପ ସାର ୪.୪% 
ସ୍ଡେହସାର° ଏ 
ଜଳୀସ୍ତ ଅଂଶ ୮୬୭.୧% 


ଏହାଛଡ଼ା ଖାଦ୍ୟସାର ଏ, ସି ଓ କେ .ମଧ ସଚଥଷ୍ଟ୍ର ଷରମାଣରେ 
ରନ୍ଦଛୁ । ଏପର କ ମେଥୁାଗକ୍ସୁ ଶୁଖେଇ ଗୁଣ୍ଡ କର୍‌ ଖାଇଗଲେ ଡାଲ ଜାଟ୍ରପ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଅସଭ୍ଭବ ପୂରଣ କରିଦକା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭ୍ବଚ୍, ଗହମ ପ୍ରଭ ତରେ ଅଂଭ୍ବବ 
ଥିବା ଲାଇସିନ୍‌ର ଅଭ୍ତକ ପୂରଣ କରଥାଏ । 


ର୍ଵଡ୍ବଳ୨ ଗହମ ପର୍ବ ତରେ ମେଥ୍ରଶାଗର ଶୁଖା ଅନ ଦେଇ 
ରଖିଚଲ ଗ୍ୃତ୍ତଳ ଗ୍ଭୋକ, ଉକୁଣିଆ ଗୋକ ପତ୍ତ ଦୃଅନ୍ତ ନାନି । ଅନେକ 
ଜାଗାରେ ଗ୍‌ଷୀମଭାଚନ ଖାଦ୍ଯ ସରକ୍ଷଣରେ ଏହାକ୍ସ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରି 
ଥାଆନ୍ତୁ । 


ଆମ୍ଭ ଭ୍ତରଚ୍ବର୍ଷରେ ଆମେ ମସଲ୍ନ ମସଲ୍ଲ ନ୍ଧସାବରର ଏବଂ କେଚେକ 
ଖାଦ୍ୟମ୍ଭଦାର୍ଥରେ ସୁଗନ୍ଧ ଭରବା ପାଇଁ ଆମ୍ଭେ ମେଥ୍ର ବ୍ଯବହାର କରଥାଉ୍‌ । 
ଘ୍ତରଖସ୍ତ ଚରକାଗ୍ଵ ମସଲ୍ଭରେ ଏହାର ବ୍ଯବହାର ବଡୃଳ । କେତରକ 
ଖାଣ୍ଧାଇଏ ଦେଶରେ ବଉନ୍ତ୍ର ଲୁଣିଆ ଗଜା, କୟା ୫, ତାଉ୍୍‌ରୁଝିରର ଏହାର 
ବଯ ବହାର ବଡ଼ଳଭ୍ରବରେ ଦେଖାଯାଏ । ଇକିଷ୫୍‌ ଓ ଇଥୁଓପିଆରେ 
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୯୫ 


ଚମେଥ୍ବର ବ୍ଯବଡ଼ାର ଖୁବ ବେଶୀ । ସୁଇଜରମ୍ାଣ୍ଡରେ ଛେଜାରେ 
ବାସୀଷାଇଲଁ ମେଥୁ ମିଛଶଇ ଥାଆନ୍ତ । କେଚ୍ତେକ ଆର୍ଦ୍ର କାର ଦେଣରେ 
ମେଥଭଜା ଗୁଣ୍ଡକର୍‌ କଫ ଗର ବ୍ଯବହାର କରଥାନ୍ତ କନା ଦୁଧ ଓ 
ରନ୍ରେ । 


ଏବେ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାସାଇଛୁ ସେ ଅନେକ ସାଧାରଣ ବେମାଗ୍ର 
ଓ ବେଗ ମେଥଦ୍ରାଗ୍ବ ଭଲ ଢେଉ । ଖାଦ୍ୟ ଭ୍ତବଶଷଞ୍ଚ ଡାକ୍ତର କର୍‌ଡ୍ରେଲ 
ଏ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ବଦୃ ଗଚବଷଣା କରିଛନ୍ତ । ମେଥ୍ର ଅନେକ ଗ୍ରେଗର 
ସଘ୍ରରଷେଧକ ଓ ରକଳସ୍ା ମଧ । 


କେତକ ଗାଣ୍ଡାର୍ଯ ଚଦଶବର୍‌ ମେଥ୍ର ସୁ ଏବଂ ସିଝା ୍ଝ୍ଷରେ 
ମ୍ଚେଥ୍ପକ୍ସ୍‌ ବଯକଡାର କରଥାନ୍ତ । ମେଥ୍‌ରେ ଶ୍ବେଇସାର, ଚନ୍ଚଢ ଖଣିକ 
ଲକଣ, ଉଖାମିଜ ଏନଜାଇମ୍‌ ଏବ ବେଶ୍‌ ଦରକାଗ୍ବ ଆମତ୍ମାଇନୋଏସିଡ଼ୁ 
ରହନ୍ତୁ 

ଚେଶ ବ୍ର୍ଝ ପାଇଁ ମେଥବରେ କେଶ ତୈଳ ଏବେ ବ୍ଯବଢାର 
ଦେଲାଣି । ମେଥୁରେ ଥବା ଡ୍ରା ଏଗସୋଜେନନ୍‌ ର୍ର ଅନ୍ତଃରସ୍ପ ବାହାର କର୍ବଚହଇ 
ଗର୍ଭଙ୍ଟଚଗ୍ଧଧ ବିକା କ୍ଯବହାର ଦେଲାଣି । 


ଏଡ଼କ ଝିଲଏ ମଞ୍ଜ —ଭରକାସ୍ବର୍‌ ମସମ୍ଛ ଭାର ସୁଣି କ 
କଗ୍ଵମତ୍ତ ! 
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ତ ସାସ୍ଟାଵ୍ଜ୍‌ 


ଆଟମ ସୋପ୍ଟା୍ତନକୁ ଗିମ୍ଭ ଜାଟ୍ରପ୍ଵ ମଞ୍ଚ ର ଗଜା କନ୍ଧରଲେ ଅତ୍ଜାକ୍ତ 
ଡେବନ୍ଧ । ଏନ ମଞ୍ଜ ଝି ଭଷସ୍ଟଚର ବେଶ ମକା ଗପ ଅତୁ । ପ୍ରାପ୍ତ ୪୧୧° 
ବର୍ଷ ଆଗରୁ ଗ୍ଵଇଜାର କଣିକମାଚନେ ପ୍ରଥମ ଏଡ଼ାର ଆବସଷ୍ଟାର କରଥରଲେ । 
ବଣିକମ୍ଭାନଙ୍କର ସେଟଇକେଚଳେ ସାର୍ଶରରେ ଆଣିଥ୍ନଦବା ଖାଦ୍ଯ ସରଗ, 
ଚସେଚଭ୍ତବେଳେ ସେମାନେ ଜଙ୍ଗଲର ବନ୍‌ ଓ ଚା ମଞଞ୍ଜ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ 
କରଚଦେରଲ । ସେମ୍ମାନେ ଅସିଲ୍ନବକ୍ରଳେ ଏଇ କଙ୍ଗଲ ସୋସ୍ଟା ଗଚ୍ଛ ସର 
ଲଟଗେଇରଲ । ସର୍‌ ସେମ୍ଭା ନଙ୍କର୍‌ ଏଇ ଗଳ ବେଗ୍‌ ଉଠିଲ ଏବଂ ସ୍ରଚ,ର 
ସୋପ୍ଟାକନ୍‌ ଫଲଲା । ସେମାଚନେ ଦେଗିଟଲ ଯେ ଏନ୍ସ ମଞ୍ଜ ହି ଖାଇବା 
ନ୍ଦନ୍ଧ୍‌ ସେମାନଙ୍କର ସରର ସମସ୍ତଙ୍କର ସ୍ବାପ୍ଥ୍ଯୟରେ ବେଗ ୍ତ୍ନତ ଦେଲ । 
ପିତ୍ମାଜେ ପୂଘ୍ର ସବଳ ରନଦ୍ଧଦା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ସ୍ବାସ୍ଥଯୟର୍‌ ଯଥେପ୍ଡ ଜନ୍ଲତ 
ବେଲା । ଏଇଥର ସେମାନେ ଜାଣିଲେ ଏଇ ଜଙ୍ଗଲ ଫଳଲର୍‌ ଭ୍ଵବ୍ଯଗୁଣ । 
Rf 


ନଜ ପରିବାର ଭିଚ୍ତରେ ଫଳ ଗାଉ୍‌ ଶେଷକ୍ସ୍‌ ବଉ୍ଉଲ୍ବ ସ୍ଥାନଚର 
ଏଦାର ଦ୍ୂକ୍ଯଗୁଣ ସ୍ତସାର ଲାଭ ଦେଲ । ଚା”ପରେ ଏସିଆର ପ୍ରଧାନ 
ଖାଦ୍ଯ ଢେଲା ସୋପ୍ଟା । 


କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ ମର ଗର ଦ୍ଦଶେ । ଆଉ ତାକଳ ହେରେ 
ଡାଲ ପର କମ୍ଭା ବନ୍‌ ର କଉ୍ତତ୍ତ ସ୍ତକାରର ରାନ୍ଧୟ ଗଜା କର ବ୍ଯବଦାର 
କଲେ । ଘ୍ତରଭ୍ତରେ ନର୍ରମିଶାଷୀଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା ତ ସଟଥଷ୍କ ବେଶୀ, ଚେଣୁ 
ଏଡାର ଦ୍ଵବ୍ଯଗୁଣ ଜଣାଗଡ଼ବା ଅରେ ଏହାର ସ୍ତସାର ବଢ଼ିଗଲା । କରନ୍ତୁ 
ଏଚବ ମଧ ଲୋକଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଏହାର ଦ୍ରଦବଯଗୁଣ ରଚଶେଷ ପ୍ତସ୍ତାର ଲଭ 
କରିନ । ସଦ୍ଦଦା ସତ୍ତୁଠୁ କମ୍‌ ବ୍ଯବହାର ଦୃଏ; କନ୍ଧ ଗୁଣାମ୍ବକ ଦୂ୍୍ଣନ୍ତ 
ଏହାର ମୂମ୍ଲ ଯଟଥଷ୍କ କେଗି । 
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କଡ଼ୁଚ୍ତ ପ୍ରକାରର ସୋପ୍ଟାକ୍ଧନ ମିଲ । ସଦୁଠାରୁ ଉଲ୍ଲଷ୍ଂ ଧରଣର 
ସୋଷ୍ଟାରୁ ୪୧% ପୁଣ୍ଲୀସାର କାଖ୍ରପ୍ଵ୍‌ ଖାଦୟ ମିଳେ । ଏଥୁରେ ସ୍ଡେଦସାର 
୬°% ବଛର୍ଲ୍‌ ସ୍ରକାରର ଭଃମିଜ୍‌ ୧୧ ଗ୍ରକାରର ଏବଂ ୧୩ ପ୍ରକାରର 
ଖଣିଜ ଦାର୍ଥ ଅଛୁ । ଶିମ୍ଭ ଜାଝପ୍ଡ ପରବାର ମୁଖିଆ ବା ଗଜା ଦେଲା 
ସୋସ୍ଟାବନ୍‌ । ଆଶ୍ତର୍ସସରକମର ପ୍ରସାର । ମାଂସବ୍ତସ୍ସୀନ ମାଂସ । 
ଅର୍ଥାଇୁ ଠିକ୍‌ ମାଂସ ଅର ସ୍ଵାଦ କନ୍ଧ ନଗ୍ରମିଷ । ଆମେ ବଯବଡ଼ାର 
କରୁଥବା ଶୁଖିଲା ଜ୍‌ ମଞ୍ଜ , ମଃର ପ୍ରଭ ପୁର୍ଣ ସାରଯୟୁକ୍ତ ; କନ୍ଧ 
ସେଥୁରେ ଶ୍ଟେଇସାର ସଟଥଷ୍କ୍ ବେଶୀ । କାଦ୍ରିକ ଆମେ ଏଇ ଜାଖ୍ତ 
ଖାଦ୍ଦଯୟର ସ୍ଉତଥାବଦଶ୍ବଭା ଉ୍‌ଷରରେ ଏକ କୋର ଦେଉ, ମନରେ ସ୍ତଣ୍ମ ଉଠ ! 
ଅନ୍ଯ ଗନ୍ଧ ୟର୍‌ବା କ୍ୁଳନାରେ ଏଦାର ପୁଷ୍ଟ ସାର ଅଂଶ ସଃଥଷ୍ଟ୍ ବେଣୀ । 
ଏଦାଛଡ଼ା ମାଳ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଭ ତତ ପ୍ୃଷ୍ପଂସାର କଦଲରର _ଏଡାକ୍ସ 
ଖିଆସାଇପାରେ । ବୃଷ ଢେଲା ସଦ୍ଧ୍‌ ପ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯର ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାରର 
କେଛ୍ସ୍ଥଳ । କାରିଲନା ସେଉ୍୍‌ ଜୀଦକନର୍ତ ମଣିଷ ଖାଆନ୍ତ୍ର ସେମାନେ ଦୁ ଏଇ 
ତାଙ୍କର ଶଙ୍ବର୍‌ ଦ୍ୁଦ୍ଧଂ ପାଇଁ ଏଇ ଗଳ୍ଲଚାରୁ ସେମାନଙ୍କ ଶବରର 
ପ୍ୃଷ୍କ୍‌ ସାର ପାଇଥାଅନ୍ତ ! 


ଆଗେ ସରୁଚବେଲେ ରକ୍ରାର କରୁ ଖାଦ୍ଯରେ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ରଡ଼ । 
କାହିଁକନା ଶଗ୍‌ରର ଚନ୍ଧ, ମାଂସବ ଶୀ, ରକୁ, ଚମଡ଼ା, ଡାଡ଼, ନଖ ସ୍ରତ୍ତତତ 
ଗତ଼ିବାରେ ବଢ଼ିବାରେ ସୁର୍ଣ୍ତ ସାରର ସାହାସ କରଥାଏ । ଏହାଛଡ଼ା କରନ୍ତ 
ଗର୍ଦ୍ଧ ରୁ ୍ଧର୍ଗର ଅନ୍ଧଃର୍‌ସ ତଆରରର ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଗ୍ରେଗ ପ୍ରଭ୍ତଗ୍ଵଧକ 
ଶକ୍ତ ବଡ଼ାଏ । ଗେର ଦେଲେ ସ୍ଵଷଣ ଆକାର ଧାରଣ କରପାରର ନାହିଁ । 
ଶସ୍ଵର୍‌କୁ ଶକ୍ତ ସୋଗାଏ । 

ଆଟେ ସାଧାରଣର୍ତଃ ସ୍ତଚ୍ଯଦ ବନ୍ତ ବଷ୍ଠସ କାମ, ଅବସ୍ଥା 
ଦଣ୍ତ ର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର ପରମାଣ ନ୍ତ ର ହେଇଥାଏ । 

୫୨ ଗ୍ରାମ ଗ୍ରୋଟିନ ସ୍କୁଲ୍‌ ଯିବା ବପ୍ତସର ପିଲାଏ ଦରକାର 
କରନ୍ତ । ସ୍ରର୍ରଷମ୍ମାନେ ଓ ସ୍ଵୀଲୋକମ୍ଭାଜନେ ଦାଗଦାର ୭° ଗାମନୁ 
୭° ଗ୍ରାମ ସାଏ ଦରକାର୍‌ କରନ୍ତ । ନ୍ରତସ୍ପାବରୁ କଣାସାଇଛୁ ଟସ କରଲାକ୍ସ 
ବ୍‌ ଗାମ କର୍‌ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଦରକାର ହେଇଥାଏ । ଷ୍ରୋଝିନ୍‌ର ଘରମାଣ 
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ସେଚ ବେଗାଁ ଆମେ ନ୍ରସାବକ୍ସ ଜେଉୂନା ଚାଂଠାରୁ ଗୁଣାମ୍ବକ ଦୂୃଦ୍ତୁର୍ତ 
ଏହାର ପରମାଣ ନ୍ରପ୍ତ କରୁ । ସାଧାରଣରଃ ପନରବା, ଫଳ, 
ଡାଲଜାଙ୍ରପ୍ୃ ଖାଦ୍ଯର ପୂର୍ଣ୍ଣଂସାର ଗୂଣାମ୍ବକ ଦ୍ଵଦ୍ମିର ସେଚ ନୁହଁ, 
ସୋପ୍ଟାର ପସୁଷ୍ତ ସାର ବେଶ ସର୍ତୋଷକନକ । 


ସୋପ୍ଟାତନ Cholesterol କଢ୍ରାଏ ନାହି । ଏଢ଼ା ଦେଢରେ ସେଜ 
ଲଚନୋଲକ୍‌ ଏସିଡ଼ , ଲାଇଟଜୋଲକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଅଛୁ ସାଦା ରକ୍ତର 
ନକାଲେଖ୍କୁର କମେଇବାରେ ସାଡ଼ାସଯ କରେ । ଚେଣୁ ଦୃଦରେଗୀ, ଅନ୍ତ 
ମୁଳକାପ୍ୃ ଏବଂ ଉଳ ରକ୍ରଗ୍ଵର ରୋଗୀଙ୍କ ଅବପ୍ରା ପାଇଁ ବୈଶୂ 
ଉସୋଗୀ । 


ଡ଼ସାବରୁ ଜଣାସାଇଛଚୁ ସେ ରୂଗଣ ଅବସ୍ଥାଷ୍ଢେ ଘା” ପ୍ରଦତ୍ତ 
ଢେଲାବେଳେ, ସକ୍ମ୍ର ଦୁଝଂଳ ଅବଯ଼ା, ସାଧାରଣ ଜ୍ଵର ସ୍ତଭ୍ତ ତତ ମ୍ଥର 
ସ୍ପାମ୍ଥୟଦାନ, ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଘ୍ରଦ ଅଚୟ଼ାଚରରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର ଦରକାର 
ସଣେଷ୍କ୍‌ ବେଶୀ । ଅନକ କ୍ଷେତରେ ରୋଗୀ ଟସଚଭେବେଳଲେ ଝ୍ବ ରୁଟ୍ଣ, 
ଦୁବୀଳ ଏବଂ ଠାହଝିବାଝ୫େ ଖାଇବାପାଇଁ ଅକ୍ଷମ ସେଟଭତବେଟଳେ ଜଳୀ 
ସାହାସ୍ୟରେ ସୋପସ୍ଟା ଦୁଧ କମ୍ଭବା ସୋସ୍ଟାରର ଡଜମ ଦେଲଭଲ ଖାଦ୍ଯ 
ଦ୍ଦଆସାଇଥାଏ । ସୋଠ୍ଟାଚ୍ତନ୍‌ ମଞ୍ଜ ସିଝେଇକା ତରେ ଶୁଚଖଇ ଅଃ “କର 
ଦ୍ଆସାଇଥାଏ । 


କେଚେକ କ୍ଷେହରେ ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ଗାଣଠଦୁଧ ପିଙ୍କ ଗାଇ 
ଆଲର୍ଜ ` ଢେଇଥାଏ । ଏଇରକ ସେ ପିଲ୍ମମମାନଙ୍କୁ ଗାଣଦୁଧ ଦେଲମାନେ 
ଅବଯୟ୍ଥା ସାସଘାତକ ଢେଇସାଏ । ଡୃଏତ୍ତ କେଉ୍ଵ୍‌ ଚକଉ୍୍‌ ପିଲ୍ଭ କାନ୍ତ୍ର ଉ୍ଚ୍ଛାଳ 
କରନ୍ତ କା କେଉ୍ଵ୍‌ ପିଲ୍ମ ଝାଡ଼ା ସ୍ତଦ୍ବତ୍ତ ଦେଇ ସାଦାତତକ ଦେଇଓଡ଼ନ୍ତ, 
କାଢାର କାହାର ସାରା ଦେଢ ଫଳସାଏ । ସେଇ ଗିଲ୍ମଙ୍କ କ୍ଷେତରେ 
ସୋଷସ୍ଟା ଦୁଧ ବେଣ୍‌ ଉତ୍ତାଦେସ୍ଟ । ସେମାନେ ଏନ୍ସ ଦୁଧକ୍ସ୍‌ କକଶ ଆଗ୍ଵମଚର 
ହଜମ କରନ୍ତ । ଆଉ୍‌ କେତେକଙ୍କ କ୍ଷେନ୍ଚରର ଏଜ୍‌ଜାଇମ୍‌ ଅଘ୍ତବରୁ 
କଦଡ଼ଜମ ହୁଏ ଏବଂ ଦକମ ନଦେଇ ଶବ୍‌ କସ୍୍‌ ଘ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ । ସୋସ୍ଟା ଦୁଧରେ 
କମ୍‌ ଅଂଶରେ ଲୁଣ ଅଂଶ ଅଛୁ । ଚେଣୁ ସେଉ୍ଵ ମାନଙ୍କର ଉ୍‌ଚଇ ରକ୍ତଗ୍ଵତ 
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ସେମାନଙ୍କ ଇଁ ସୋସ୍ଟା ଦୁଧ ବେଶ୍‌ ତ୍ତଗଃସାଗୀ । ସେଜ୍କିମାନଙ୍କର 
ମେଦବ୍ୂର୍ଦ` ସାମ୍ମାନଯଯ କର୍ଥି ଖାଇଲେ ହୁଏ ସେମାନଙ୍କୁ ସୋସ୍ଟା ପୁଦ୍ଧଂସାର 
ବେଶ କାମ ଦେବ । ବଉ୍ତ୍ତ୍ର କାରଣରୁ ପରସ୍ବା କଷ୍ଟ କଶଷନର ଦ୍ଧକକ୍‌ 
ବବମ୍ମାସ୍‌ରୁ ସେଉ୍ଵିମାଟନ ସ୍ତେଗୃଥାନ୍ତ ସୋସ୍ଟା ଗ୍ରୋହିନ୍‌ ସେମାନଙ୍କ ଗାଲି 
ଶ୍ବ୍‌ ଉଗାଚସ୍ଟ । 


ସୋୟ୍ଟା`ରେ ସାଧାରଣତଃ 
ସୁତ୍ଜିସାର ୩୫୦, ରୁ ୪୫% 

ଦରକାର୍‌ ଆତ୍ମାଇନୋ ଏସିଡ଼ 
ସ୍ଵେହସାର—¬ ୧୭ରୁ ୬୨୬% 
ଶ୍ଟେଭତସ୍ଟାର¬୩୩ରୁ ୪୮% 
ଖାଦ୍ୟସାର ଖ—ଥୁଆମିଜ୍‌ „, ନଆସିନ୍‌ ଥାଏ । 


ସୋପ୍ଟାଇନ୍‌ ମଞ୍ଜ ଗୁଡକ୍ସ୍‌ ଅନ୍ତତଃ ୭୮ ଘଣ୍ଟା ଗାଣିରର ବତ୍ଗଟରଇ 
ଭଲରେ ବାହି ନେବେ — କନାରେ ବାନ୍ଧ ଗ୍ର ନେବେ —ଛଙ୍କା ପାଣିକୁ 
ପଘରମଭାଣ ଅନ୍ଗୁସାରେ ରନ, ଲବଣ ଦେଇ ପାଣିରେ ଫୁଚ୫ଇ ଜନେବେବ୍ର । 
ଦୁଧ ନ୍ରସାବରେ ବ୍ଯବହାର କରଗାରବେ । ଏଥିରେ କାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ ଓ 
ଭଃାମ୍ଭିନ୍‌ ମିଶେଇ ବ୍ଯବହାର କରଷାରିବବ । ଏହା ଷ୍ଷା୍୍ବଷ୍ଠ ଢେଇଥିବାରୁ 
ଏଡ଼ାକ୍ସ୍‌ ରକ୍ତର ଅମ୍ପତ୍ତା। କବ ଇବା ଗାଇଁ ବବଦାର କରଷାରଚବେ । ଜ୍ଵର 
ସତ୍ବ ତଚ୍ଵର ବେଶ୍ବ ଦ୍‌ ତାଦେପ୍ଟ । କଶେଷ ଘ୍ରଦରେ କଡ଼ମୁଡ ଗ୍ରେରୀଙ୍କ ଷାଇଁ 
ବେଶ ଦରକାରୀ । 


ଏହାଛଡ଼ା ସୋସ୍ଟାକନ୍‌ ଗୃଣ୍ଡ ଗରମ ାଣିରେ କେଇ ଗ୍ରଙ୍କ ଚତ 
କଞ୍ଲେଝ୍‌ ପ୍ରଦତ୍ତ କଗ୍ସାଇପାରେ । ସୋସ୍ଟାକଡ଼ ଗର୍‌ମ ଗାଣିରେ ଫେଇ 
ମାଂସ ଗର୍ତ ରଦ ସୁସ୍ପାଦୁ ଭର୍‌କାଗ୍ବ କଗସାଇଗାରେ । 


କମ ପଇସାରେ ସୁସ୍ପାଦୁ ଗ୍ରରକର ଖାଦ୍ୟର ସଦ୍‌ ବ୍ଯବହାର ନକରବା 
କାନିକଲ ? 
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ରନଜାବାଦାମ ଗୋ ଏ ମଞ୍ଜ ଜାଙ୍ରପ୍ୃ ଶୁଖାଫଳ ! ବେଣୁ ଶସ୍ତା । ୬୫ ୭ 
ଉଇସାରେ ଅନ୍ତତଃ କରୁ ୫ ଦେବ । ରନାକାଦା୍ଭର ନା କେଚ୍ଚେରକମର ! 
କେଉ୍ଜିଠି କେଉ୍ଵିଠି ଭୁଇଘଁରଣା, ମୁଡଫଳଲ, ବାଦାମ ଇଚ୍ଯାଦ୍ କନ୍ଥଥାଅନ୍ତତ । 
ପିଲାଠ୍‌ ଦ୍ଲଡ଼୍ାସାଏ ଜଣା ଅଧ୍ବଃକ ସମସ୍ତଙ୍କର ଶୀଚନ୍ଦନଆ ଓ ବର୍ଷାନ୍ଦନଆ 
ଜଳଖିଆ —ଚୃଡ଼ାଭକା, ମୂଢ଼ ର ସାଥୀ | n 


ରନାବାଦାମମ ଘ୍ତର୍ବର୍ଷର ଗାଁ ଗହଳ, ଡାଃ ବାଃ, ସାନ ସା, 
ମେଳା ମଉ୍‌ଳବ, ସର୍କସ, ଥିଏ୫ର ସରୁଠି ବ୍ରର୍ଡ କଥ। । ଲେକଙ୍କ ଆଦର 
ଏଇ ମଞ୍ଜ ହି ଉପରେ ଖୁବ ବେଣୀ । ଏମିଛକ ଗ୍ଵଲ ଗ୍ଵଲ ସାଉ୍‌ଥ୍ରବା 
ବାଇ, ସଲ ଜଚଲଜ ଗଲାଏ କେର ମୁଠାଏ ସ୍୍‌ରେଇ ଗ୍ଵଲଥ୍ରଚବ । 
ଜାଝି ଗଵଲଥଵକ ଗସ୍ା ଗ୍ଵଲବା ସାଥବରେ । ଷ୍ଟଲ ପିଲାଙ୍କର ବେଣ୍‌ ଉତ୍ତାଦର୍ବ 
ଜଳଖିଆ ଝିଫିନ୍‌ କୁର । 


ଚନାକାଦାମକ୍ସ ଗରିବ ଲୋକର ଶୁଖାଫଳ ଡ,।ଏଡ଼୍‌ ଫ,୫ସ୍‌ କନୁଲେ 
ଅଚ୍ୟାକ୍ତ ହେବନ । ଏହା ଦେହରେ ସେ ପ୍ରଷ୍ଣୁ ସାର, ଖାଦ୍ୟସାର ସଦ 
ରବ୍ତଛ୍ଥ ଚାହା ପ୍ତାସତ୍ବ ବଡ଼ବାଦାମକୁ କାଜୁବାଦାମ ପେସ୍ତାଷର ଦୁମ୍ଭଲ୍ଲ 
ଶୁଖାଫଳରେ ଅଛୁ । ଏମିତ ଶସ୍ତା ଅଥଚ ପ୍ର୍ଧିକର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ଫଳ ଆମେ 
କ?”ଣ ସହଜରେ ଭଠାଇକା ? 


ରନଜାକାଦାମ୍ମ ଖବ୍‌ ଶକ୍ତଦାସ୍ତକ । କାରଣ ଏକ ସାଉଣ୍ଡ ଚନାବାଦାମ 
୬୭୯୧ କ୍ରଯାଲୋର୍‌ ଶକ୍ତ ଦଏ। ଡ଼ୃଏଇ ସେଇ ଓଜନର ମାଂସର ୯୧୧୦ 
କ୍ୟାଚଲର ଶକ୍ତ ଦେଇଥାଏ । ଏଥ୍ରଚର ଜଳୀସ୍ ଅଂଶ ତବ୍‌ କମ୍‌ । ଚେଣୁ 
ଶକ୍ତ ବେଶୀ ଦେଇଥାଏ । ଏଇ ମଞ୍ଜ କ୍କ ସର୍ଧୁ ସ୍ତକାରରେ ଖିଆସାଇଷାରେ । 
ପିଲ୍ମହମାନେ କଞ୍ଚା କଷି ଚନାବାଦାମ୍ମ ଦଲର୍ଧ ଗଖୋଳାଡେଲାଗବେଲେ 
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ଡ୍‌ ୨ବ୍‌ 


ଖାଇ ସାଆନ୍ତ । ରନାକାଦାମ ଛଲର୍ର ଖୋଲ ଗାଣିରେ ସାମ୍ମଥାନଯ ଲ୍ଣ ଦେଇ 
ସିଝେଇ ଅଝଜେକ ଖାଆନ୍ତ । ବେଣୁ ନରମ ଥାଏ ଉତର ଗ୍ଟେଗା ଭଚ୍ତର 
ଶସ ସିଝି ଗକଶ ସୁସ୍ବାଦୁ ଓ ଉତାଚଦେଷ୍ ମଧ୍ଯ । କନ୍ଧ ଏ ଅବଯୟ୍ରାରେର ସମସ୍ତଙ୍କୁ 
ମିଲବା କଷ୍ମ୍‌ । ମିଲଲେ ମଧ ବେଶୀ ଦନ ରବ୍ରାରବନ୍ତ । ଚେଣ୍ ଶୁଖା 
ରନାବାଦାମ୍ମକ୍‌୍‌ ବାଲରେ ଭ୍ରକ ସେ ମଞ୍ଜ ଖାଇଲେ ବେଶ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଏବଂ 
ଖାଇବା ତତୋ ରୀ । ଏଦା ସୁଙଝ୍ସିସାର ଓ ଖାଦ୍ୟସାରଯୟୁକ୍ତ । ରନାଵବାଦାମମରେ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଂଶ ସଚଥଣ୍ଣ ନବଶୀ । 


ରନଜାବାଦାମମରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଆମ୍ମାଇନୋ ଏସିଡ୍‌ ଦେଲ 


ଅଭଇଥଳଜ୍‌ ୧୩.୭% 
ଲାଇସିଜ ୪.୪% 
ଶାଇେଗ୍ରସିଜ୍‌ ¬ ୫.୪% 
ନଷ୍ଟ ଡ଼ନ୍‌ — ୬% 
ସିଷ୍ନ ଜ୍‌ ¬୧-୨% 

ଝି, ପଖେୋଫେନ୍‌--°.୭% 


ରନଜାବାଦାମର୍‌ ପୁଷ୍ଟ ସାର ଏବଂ ଏଦାର ological value 
(ଗବ ବ୍ୟ ମୂଲ୍‌) ଅଜଜ୍ଯ । ବନପ୍ପଙ୍ରପ୍ତ ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ସାର ସଥା ଛେନା, 
ଦୁଧ, ବସାସ୍ବାଦ୍ଦନ, ବଡ଼ବାଦାମ, କାଜ୍ବାଦାମ ଅଃଷକ୍ଷା ସଃଥଗ୍କ ବେଶୀ । 
ଏହା ସଦକରେ ହଜମ ଦୁଏ । ଏହାର ପୁର୍ଣ୍ତ ସାରର ସର୍ତ ଣ୍ଣ ଏର ସେ 
ଏଡା ଶସ୍ୟଜାଙ୍ଗଗ୍ବ ସୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର ଅଭ୍ରବ ଗୁର୍‌ଣ କରଥାଏ ! ଏହାର ଗିଡ଼ଆ 
(ରେଲ କାର୍ଡ଼ 'ଚଦେବା ତରେ) ଗାଣ, ଗୋରୁଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ରୁଟ ବ୍ୟବହାର 
ଦୁ ଏ ଏବଂ ଏଥ୍ରରେ ସଟଣଥେଣ୍ଣ ପୁଷ୍ପିସାର ଥାଏ । 


ଆମ ବେଶର ଗିଷଶୁ ମୃଙ୍ଦାର ସଣଣ୍ଡ ବେଶୀ ଏବଂ ଅନକ ଶିଶୁ 
ସୁଣ୍ମଂସାର ଅଭ୍ରବଗ୍ଧ ଅନେକ ଗ୍ରେଗ ଘ୍ରେଗି ଶେଷରେ ମୃତା ମୁଖରେ 
ଅଡ଼ନ୍ତ । ଆମେ ତ ଚିନାବାଦାମକୁ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍ତତମୋଗୀ ପୂର୍ଣ୍ଚଂ ସାର ଖାଦ୍ୟରେ 
ଝନଉ୍୍‌ନା, ରେଣୁ ଆମ୍ଭ ପିଲାଏ ପୂର୍ଣ ସ୍ଵୀନକ୍ତାରେ ଭ୍ରେଗନ୍ତ । ରନାବାଦାମ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ଓ ଉ୍‌ଷାଚସୃକ୍ରା ଦୃ୍ଣ ରୁ ବତ୍ତତ୍ତ ସେବାସଂସ୍ଥା ଏବଂ ଗବେଷଣା 
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କେନ୍ଦ୍ରରେ ରନାକବାଦାମ୍ଭ ଗୁଣ୍ଡ ବଦ୍ଉତ୍ନ ଛତ୍ୁଆରରେ ମିଶେଇ ମ୍ରେଃ ଟିଶୁମାନଙ୍କୁ 
ଦେବାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରଳନ୍ତ । ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ଅଭ୍ରବରୁ ସେଉ୍୍‌ ଚୁ ଆମ୍ଭମାନେ 
ଫୁଲା ବେମ୍ଭାଗର୍ୁ ଭ୍େରି ଅକାଳ ମୃଚ୍୍‌ବରଣ କରୁଚ୍ତନ୍ତ ଡ଼ୃଏର୍ତ ସେମାନ 
ବଞ୍ଚୟାରବବ | 


ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ବ୍ୀଲୋକମଭାଟନେ ଗର୍ାବର୍ଥାଟର ସଟଥଷ୍କ ସୂର୍ଣ୍ତ ସାର 
ଖାଦ୍ଯ ଆବଶ୍ଯକ କରନ୍ତ । ସୁତ ଅଭ୍ତବରୁ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ଦୁର୍ବଳ ହେବା 
ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗ ମାର ମଧ ସ୍ପାସ୍ଥଦାଜୀ ସେ । ସନ୍ଦ ଗର୍ଭବଙ୍ର ମାଂ ଅନ୍ତତ୍ତଃ 
ମ୍ପୃଠାଏ ଚନାକାଦାମ୍ଭ ସ୍ତର୍ଯଦ୍ ଖାଇବାରେ ଚେଟବ ଚା”ର ପୂର୍ଣ ସ୍ବୀନଚତା 
ଦୁର ଦେବ ନଶ୍ତପ୍ଵ । ସ୍ତୁଲ ଯିବା ପିଲମମମାଜନେ ଇ ଆଡ଼ୁ ସିଆଡ଼୍‌ ଜଖାଇ 
ରନାବାଦାମ ଖାଇଚଲ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଭଲ । ବାହାରର ଖୋଲା 
ମାଛୁ ବସା ଖାଦ୍ଯ, ବଭ୍ନ୍ର ରଙ୍ଗର ଆଇସ୍‌ ମର ଅସ୍ବାଯ୍ଥ୍ୟକର ଅର୍ତୁ- 
ମତର କର୍ନ, ତିଆର ଓ ଅଅମିଣ୍ରଣର ଉସ୍ଟାଭସ୍ଚାରୁ ଅନ୍ତତଃ ବାଷା, 
ମା, ଶିଷକ ମୁକ୍ତ ରହନ୍ତେ । 


କେବଣ କଂଣ ସ୍ବଷ୍ପ ସାର ଏଥରେ ଥବା ଭଖମିନ ମଧ ବେଶ୍‌ 
ଉ୍‌ପପୋଗୀ । ଏଥୁରେ ଭଃାମିନ୍‌ ବ କମ୍‌ପ୍ପେକ୍‌ସର୍‌ ବଶଷ ଭ୍ରବରରେ ଥବା 
ରଂବାଙ୍ଗା ଉନ୍‌, ଥୂଆମିନ୍‌ , ନକୋଝିନକ ଏସିଡ୍‌ ଆମ୍ଭ ସ୍ଵୀଲୋକ ଓ ନୁଆଙ୍କ 
ଭଚରେ ଦେଖାସାଉ୍‌ଥଦା କଭଗ୍ରର, କାଦ୍୍‌ତାଆ, ତୁଣ୍ଡ ଘା? ସ୍ତବ ଚରୁ 
ସେଜ ାଚନ ବାରମ୍ଭାର ଭ୍ତେଗୁଥାଆନ୍ତ୍ର ସେମ୍ମାଟନ ଅଭତନ୍ତଃ ମଝିର ମଝିରେ 
ମୁଠାଏ ରନାଦାଦାହ୍ଭ ମଞ୍ଜ ଖାଆନ୍ତୁ । ଦେଖିକେ ନର୍ଣ୍ିଚ ଘ୍ରଦରେ 
ଏଥରରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବେ । 


ଗୋଡ଼ହାଇ ସଘୋଲାଦ୍ଛା, ବଦହକମ ପାଇଁ ବଶଷ କାମ 
ଦେଇଥାଏ । ଏହା ଦେହରେ ଅଦା ଭ୍‌ଖମିନ୍‌ ଇ, ସାହାକ ଶଘରର 
କଡ଼ ଗ୍ରେଗ ପାଇଁ ବେଷ ଉପଯୋଗୀ । ଭଚଶଷ ଘ୍ବବରରେ ସେଙ୍ଵି ମାନନ 
ବାରମ୍ବାର ଗର୍ଭ ଷ୍ତାରତ ପ୍ରଦ ତରୁ ସ୍େଗୁଥାଆନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉ୍‌ାବେପ୍ଟ । 
କନ୍ଯା ଜାର ଓ ପୁରୁଷ ଉତସୃଙ୍କ ପାଇଁ ବେଣୁ ଉ୍‌ତାଦେସ୍ଟ । ଉ୍‌ଳ ରକ୍ତଗ୍ 
ର୍ବୀ ମଧ୍ୟ ରନାଵାଦାମ୍ଭର୍‌ ପୂର୍ତ୍ତ ସାର୍‌ ଖାଇଗାଶବେ ! 
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ବଠm 


ଏଥୁରେ ସନ୍ଦଦା ଖବ୍‌ ଅଲ୍ପ ଗରମମାଣରେ କାଲସିପ୍ଟମ୍ଟ ଲୋଡ 
ଓ ଫସଫରସ୍‌ ଅଛୁ ଭଥାଗି ଏହା ସମ୍ପଦକୁ ଶଙ୍ଗେ ଗାଣି ନ୍ଲ୍‌୍ଦେ । 
କେେକାଂ ଶର ଦୁବ୍ବଳଭତାଃ ରକ୍ତପ୍ପୀଜତା ଦୂଗ୍ବକରଣ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ 
ଉପସୋରୀ । 


ରନାକାଦାମ୨ର୍‌ ଥବା ଚଚୈିଳ ଅଂଶ ଦେଲ୍ାଓଲଇକ୍‌ ଏସିଡ଼ — 
ରମାଣ ବେଣୀ, ଲଃଜୋଲକ ଏସିଡ଼୍‌ ¬ କଛୁ କମ୍‌ ପଷରମାଣର, ଫ୍ଯାଵ 
ଏସିଡ଼ —ସରୁଠାର୍‌ କମ୍‌ । 


ରନାବାଦାମ ଚେଲ ବଳଃଶଶ ଭ୍ରଦରରେ ରଙ୍ତାରଵ୍ଧରେ ବ୍ଯବଡାର 
ଦେଇଥାଏ ଏବଂ ଏଦଡ଼ାର ଡବଲ ରିଫାଇନ୍‌ ଚେଲ ବେଶ ସୁସ୍ବାଦୁ ଓ 
ସ୍ପା୍ଥୟକର । ଏନ୍ସ ଚେଲ ବଜଷ୍ପତ, ଘିଅ, ସାରୁନ ଏବଂ ବଭନ୍ତ ସ୍ତକାର 
ପ୍ରସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀଚର ବ୍ଯବହାର ହେଇଥାଏ । ଚନାବାଦାମ ଗୁଣ୍ଡରେ 
୧୪.୫% ପୁଝ୍ଲିସ।ାର ହାରାଦାର ରହନ୍ତୁ । ଚେଣୁ ଗହମ୍ଭ ବା ଗ୍ଵ୍ତଳ ଛ୍ଚ୍କୁଆ 
ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଖାଇବାକୁ ଦଆସାଇପାରେ । ଏଦ୍ରାନଡ଼ା 
ଭଭଭନ୍ନ ଅଖାରେ ମିଚଶଇ ରୁଚକର, ପୁର୍ଣ କର, ଶିଶୁଖାଦ“ ତଆଣ 
ଡେଇଥାଏ । ଏଦା ଦୁଝ୍ଳ ଓ ପୁଦ୍ଧିପ୍ଧୀନମାଜଙ୍କ ପାଇଁ ଖିଷଧ ଅର କାମ 
ଜରଥାଏ । ଦ୍ଦନ ଆସ୍ିକ ଚସେଚଭ୍ତବେରଲେ ଏଇ ରନାବାଦାମ ଶିଶୁମ୍ମାନଙ୍କର 
ଷ୍‌ କର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ତପ୍ପତ ସ୍ରଣାଳୀରେ ବେଶ୍ବ ଉଚ୍ଚ ପ୍ଥାନ ଲେବ । ଆତ୍ମର 
ଦ୍ଵର୍‌ଭ୍ଧ ଜନସାଧାରଣଙ୍କ ପାଇଁ ଏଡା ଦୃ ଏଚ ସୁଲଭ ଅମ୍ତର । 


ରଜାବାଦାମମ ଚେଲ ଚର୍ମସ୍ତାଇି ବେଶ ଭଲ । କେଚେଗୁଡଏ ଚମ 
ବେମାସ୍ଵରେ ଓିଶଧ ଷର ବ୍ଯବଦୃଚତ ଡଦେଇଥାଏ । ଗୋଡ଼ର ମାଂସଗେଣୀ 
ଦୁଝ୍ବଳ ଦେଇ ଙ୍କ ଦେଉଥ୍ରଲେ ଵା ଝିମି ଝିମି ଚଡେଉଥୁଲେ, ବାଦାମ ଚେଲ 
ମାଲସ କଲେ ବେଶ୍‌ ଉକାର ମିଳେ । 


ଏଡ଼େ ଶସ୍ତା, ସୁସ୍ବାଦୁ ନଞ୍ଜ କୁ ଆମେ ର କାନ୍ରିକ ଏରେ ଉନ 
ସ୍ଥାନ ଦେଉ୍‌ନ୍ଧ । ବରଂ ହଚ୍ଚାଦର୍‌ ଦେଖତ୍ଵ । ସେଇ ଅର୍ବ ରନାବାଦାମଭ 
ଗିଆ ମାଗ୍ଟରୁ, ଓକିଲ, ଡାକ୍ତର, ବ୍ଯବସ୍ତାସ୍ତୀ— ସାଢାକୁ ସାଦା କୁଡ଼ାଯାଇ - 
 ଆାରେ | ମସେମଭିତ ସେମ୍ମାନେ ଶସ୍ଥ। ପୁକ କର୍‌ ଚନାକାଦାମ୍ମ ଖାଇ ସପଖ୍ଣୁ ସାର 
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୧ °୪ 


ନେଇ ମଡ଼ାପୀଘ କରବସିଲେ ବା ନଜ ସମ୍ଭ୍ାଜ ଭଲେ ପରକେଇ- 
ଦେଲ । 


ଚନ୍ଦା ରେ କଳଙ୍କ ଥଲ୍ଭାଗର ସର୍ଧୁ ଭଲଗର ମଧ ଝିଳଏ କୈ ରନ୍ଧୁଥାଏ ! 
ରନାବାଦାମ ମଞ୍ଜି ଭ୍ଭରେ ସେୱ୍ି ମଞ୍ଚ ଗୁଡ଼କ ଷ୍ଟ ବେରଙ୍ଗ ଆ ଓ କଳା 
ଗଡ଼ିସାଇଥାଏ ସେଗୁଡ଼କ ଶସ୍ବର ଛନକ୍ଷେ ବଡ଼ୂକ କ୍ଷତକାରକ । ଆମେ ଭ 
ମଞ୍ଜ ନଦେଗି ଖୋଳ ଦାନ୍ଧରେ ଫ୫ଇ ମଞ୍ଚ ଗାହିରେ ଗୂରେଇ ଗ୍ଟେବଉ୍ତ । 
ଅର୍‌ ମଞ୍ଜଂ କ ଭଲ ମଞ୍ଚ ସନ୍ଧଭ ଗ୍ଵେବଉ୍୍‌ । ଅଚନକ ସ୍ତମ୍ମ୍ତରର ଗବ ମଞ୍ଚ 
ଖୁବ୍‌ ଖଗ୍ରା୍ତ ଲାଚଗ । ଢେଣ୍ଡ ରନାବାଦାମ ଖାଇଲାବେଳେ ମଞ୍ଜ ଉପରେ 
ଥବା ପରଳା ଗୋଲାପି ର୍ଵେଷା ଝାଡ଼ ମଞ୍ଜ ଦେଖି ଖାଇବା ତରର । 
ଜନ୍ଚଚନ୍ଧ ବଷାକୁ ଜନ୍ନଷ ଖାଇ ଉ୍‌ପକାର ପରବର୍ଡୈ ଶର୍ବର୍‌ର ବଡ଼ ଅପକାର 
କରବସିବା । 


° 


ସେମି ଲଣ୍ଡନର ଶିଶୁବଗଗ କ୍ରଶେଷଜ୍ଞ ଡା. ହଗ୍‌ ଜଳାଙ୍କ ମତ୍ତରତଲ 
ଗ୍ରେଝିଆ ଛୁଆକ୍ସ୍‌ ସାଧାରଣତଃ ଗେଭ୍ରାଚର୍‌ ଆଟମମ ମିଠା ଜ ଦେଇ ଖାଇଲା- 
ବେଳେ ରଜାବାଦାମ ମଞ୍ଚ ଚଦଇଥାତ୍୍‌ । ଆଗମେ ଅନେକ ସମପପ୍ଟରେ ଏଇ 
ମଞ୍ଜ ଗ୍ରେଃ ଚୁଆଙ୍କର ମୂତ୍ର କାରଣ ହୋଇଥାଏ । ପିତ୍ମଏ କନୁ ନର୍କ 
ମଞ୍ଜ ଶୋଷ କାନ୍ତ ଓ ଚାହାଦ୍ରାର ଫୁସ୍ଫୁସ୍ର୍‌ ବିଶେଷ କ୍ଷତ ହେଇଥାଏ | 
ଟଜକ ସମ୍ଭତ୍ଟରେ ଶ୍ବାସରୁଦ୍ଧ ପାଇଁ ବଡ଼ ଅତରରେସନର ସମ୍ତ୍‌ ଖୀନ 
ହେଇଥାନ୍ତି । ୟୁକ୍ତଗ୍ତଣ୍ମ ଆମେରିକାରେ ପ୍ରଭବର୍ଷ ଅନ୍ଧଇଃ ୨୧୯୦ ପିଲା ଏଇ 
ଦୁର୍ଭଣାରେ ମରଥାନ୍ତ । ଗସ ଦୂର୍ଦଃଣା ନୁଆଙ୍କର ଅଛୁ ସଦ୍ଧୁଠୁ ନବୀ 
ହେଲା ଚନାବାଦାମ୍ଭ ମଞ୍ଜ ` ଗିଥା ଦୁର୍ଦଃଣା | 


ଚନ୍ଦ ରେ କଳଙ୍କ ଅଛି ଏ କଥା ତ ସଚ୍ତ | 
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ସଖଙକ୍ଲଚ୍ତକାଳ (ଣସକୁରୀ) 


ଖଜରଚକାଳ ଗୋଝିଏ ଉତ୍ତାପ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକାରକ ଶୁଗିଲ୍ାା ଫଳ ଏ 
କଥା ଜଣା ଅଧୁଚକ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଜାଣନ୍ତ୍ର ଜାହ୍ି । ସେଉ୍୍‌ମାଚନ ତ ଝିଲଏ 
ଵଝିଲଏ ଶୁଣି କାଣିନ୍ଥନ୍ତ ସେମମାଜେ ଏଇ ଫଳର ତ୍ତତାଦେପ୍ବଭା ଉବରେ 
ସ୍ରଶବାଚୀହିଏ ଖଣିଦ୍ଦଅନ୍ତ । ହଁ ମ ଖଜ୍‌ଲ୍‌ ଗୋଝିଏ ଜଙ୍ଗଲ କୋଳ, ବଣ 
ଜଙ୍ଗଲଗର୍‌ କେଚ ଝଡ଼ୁଛୁ ଭାର ପୁଣି ଏରେ କର୍ମମତ୍ତ ? ରଗଖମ୍ଭ ସେ 
ର୍ଟଵେଚବଇ ଖାଇକା କଥା । ଭଲ୍‌ ମନ୍ଦ ନଗରରେ ଚେନ୍ଧଲ କି ଚଲନ ବାଇଗଣ 
ଭଣ ୫! ପଟକଇ !ଖଖା୫।ଏ କରବଦେଲେ ଭେକିଭ୍ଵଭ ଚମ୍ମକତ୍ତ୍ଠିବ । ବାସ୍ତକକୁ୍‌ 
ସେଲଆ ଡ଼ୁଏ । 

ଅଚେକ ସମସ୍ଟରରେ ଦରଦାମ ନବ୍ଧଝ୍ି ଆମେ କନ୍ରବଦେଉ୍‌ ଡ୍ରାଏଡ 
ଫର ୫ସ୍‌ ଖାଉ୍‌ନ ? ସ୍ଵାମ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରନ୍ଗବ । ଡ଼ାଏଡ଼ ଫ,୫୍ସ କନ୍ଧରଲେ କାଜ › 
ଆଲମ, କସ୍‌ମିସ୍‌ , ବଡ଼କାଦାମ, ଆଖ୍ଚରାଃ ସ୍ତଦ୍ଵତତକ ଭୁଝ୍‌ । କନ୍ଧ ସେ 
ଘ୍ାଞ୍ଧରର କଣ ସାଧାରଣ ଲୋଟକେ ରି ଗାରବେ ? ଦନ ଅଚଧ କଏ ସିନା 

ଭି ଚଗ୍ବବକଲ ଦେବ । ସଭୁନ୍ଦନ କଣ ଖାଇଖହେବ ? କନ୍ଧ ଖଜୁର୍ବ ବା 
ରନଜା୍|ବାଦାମ୍ମ ସାଧାରଣ ଗଲୋଟକ ଅନ୍ତଭଃ ଦା ର୍ବେଜ ଗ୍ଵେବେଇ ଖାଇ- 
ପାର୍‌ ଏବଂ ଏଦାର ଜ୍‌ଷକାର ଅଙ୍ଗେ ଲଭେଇବେ । ଆମେ କେବଲ 
' ଜାଣୁ ଚଦାଷ ଗୁଣର ଝଜୁଗ୍ବ ଗଛ ଚତ ମୂଳରୁ ଗାହାଚ ଷାହାଚ । 

ଭୁଲା କକାଲିଙ୍କ ଖୋଲା ବୋଝଣର ଖୋଲ ଖଜଚ୍ବ ମାଛ୍ତି ଭଣ ଭଣ 
,ଅରିବବେଶରେ ବେଟି, ଧଲ, ମାଝି, ବାଲି ଜଡ଼ ଷଡ଼ୁଥୁବାର ଦେଖି ଫଳର 
ଗୁଣାମ୍ବକ ଙ୍ଵ୍‌ପରେ ଆମେ ଜକର୍‌ ଦେଇପାରୁନ । କେମିତ କେଜାଣି ସେଇ 
ରି ମନ ଉ୍‌ଚ୍ତରେ ଅଙ୍କ ଖାଲି ଖାଇବା କଥା ଭ୍ଵଲକସୁ । ଲନ୍ଧ ଆମେ 
ସନ୍ଦ ସିଲ୍‌କଗ୍ଵ ତ୍ଯାକେ୫୍‌ କୋଣସି ଫଳତଦୋକାମୀ ବା ଶୁଖିଲା ଫଲ 
ବ୍ଯବସାସ୍ତୀଙ୍କଠାର୍ଥ କଣୁ, ଚେବେ ମାରୁ ବସା, ଧୂଳ, କାଲ ପଡ଼ବାର ଭସ 
ନଥ୍ପବ୍ର | 
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ବ୍‌ ୧୬ 


ଖଜୁ୍ର ଛରରେ ବେଶ୍‌ ଶୁଖା ମରେ ମଞ୍ଚ ହିଏ । ଚେଣୁ ଫୋଗାଞ୍ଡବା 
ର କନଷ ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଥାଏ। ନଞ୍ଜ ଗରାଖ ସେରଥ୍‌ବା ମାଉ୍ଜସିଲିଆ 
ଅଂଶରେ ସଦ୍ଧ ସାର ଭର୍‌ | ଦୁଇରୁ ତଚନୋଝି ଖକ୍‌ର ଦ୍ଦନ ର୍ରେ 
ଖାଇ ାରଚଲ ବେଶ୍‌ ସଥେଷ୍ଟ ଜଣଙ୍କ ୭ାଇଁ । ଚେଣୁ କରେ, ପାଞ୍ଚଗା 
ହେଲ ସୁ ରୁଖ ମ୍ରରେ ଜଣକର ମାସେ ବତମିବ । 


ଖଜୁର ଖାଇବାକୁ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ପାଦୁୁ ମିଠା । ଖାଲ କ”ଣ ତାହି 
ସୁଆନ୍ଦଆ, ଏଥୁରେ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଭରଷ୍ତର । ଏଥରେ ଥବା ଚନ ଅଂଶ 
କେଶ୍‌ ମିଠା ଏବ ସଦଳରେ ଧି ଢୋଇସାଏ । ଲୌଂଢ, କାଲସିସ୍ଟମ , 
ଫସଫରସ୍‌, ମାଇାନଜ , ପୋଖସିୟମ, ସୋଡ଼ସ୍ବମ ସଟଥେଷ୍କ ପରମାଣରେ 
ରଦ୍ରଛୁ ! 


ସୁଷ୍ମିସାର—"% 
କାଲସିୟମ — ° ୭୩% 
ଲୋ'ଢ— ୧୧.୭୨ 
ଖଣିଜଲବଣ—¬ ୧.୩% 
ଫସଫରସ °.“ ୮% 
ଚର୍ବିଅଂଶ—°.୨% 
ରନ ଅଂଶ —୬୭୭.୩୦/ 
୧୧୧ ଗ୍ରାମ ଖଜରରେ ¬ 
ଭଖମିନ୍‌ ଏ—୬° °, ଆଇ, ଇଉ (1,ପ) 
ଭଖମିନ୍‌ ବ¬୩୧ ଆଇ, ଇଜ୍ଞ (1,0) 
ଏହାଛଡ଼ା ଏଥରେ ଭଃମିନଜ ସି ମଧ କରୁ ଗରମାଣରେ 
ରତି । 


ଆଗେ ଆତ୍ମର ଚ ଏଚେ ଞିଷଧଷନନ ବାହାର ନଥୁଲା, ଭଗଶେଷଙ୍ ସରଧ 
ଜାଗାରେ ନଥୁଲେ । ଲୋକେ ସ୍ପାଯ୍ଥ୍ୟ ସଚଚଭ୍ତନ ଧଯ ନଥ୍ରଚଲ । ୫ ଣୁକା 
ୃଣୁକ, ଫଳମୂଳ ଦେଶୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଉ୍‌ଷରେ ବେଶ୍‌ ଜୋର ଦଆସାଉ୍‌ଥୁଲା । 
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୧°୭୬ 
ରେଃବ ଏ ଛଷପ୍ଟଚର ପର୍ବଭର୍ଣ ଦେବା ଗାଣ୍ଡି ସଂଗ ଛଶଷଙ୍ୟ ୭ଶେଶର 
ନ୍ଧୁସାବରରେ ଳଆସାଡ୍ରଥଲ ଗରଦାରର ମୁଖ୍ଯ କେକ, କେଚଜମା ବା 
ଅଜା, ଆଣ । କମ୍ଭା ଏମାନଙ୍କ ଅଜ୍ତୁଗର୍୍ତ ଭରରେ ସରର୍ତ ସ୍ରର୍ଖ। ଲୋକେ । 
ସେଇମାନେ ଡ଼ ଏଇ୍ତ ଅଭ୍ଭଅଡ଼ ବାଡ଼ ଅ ଝଅମାନଙ୍କୁ ରଙ୍ଗର ତ୍ତରଜ ଗା 
କଡ୍ରଥରଲେ ଆଲ ଦଳସୀ ଝିଲଏ ଜଗା, ଖଜ୍ରକୋଲ ର? ୫ ଖା? ଦେଖି 
ଚୋ ରଙ୍ଗ ଫିହିବ । ଚମ ରକ୍‌କଣ ରନ୍ଧବ । ସେମ୍ମାଜେ ଚତ ଚାଂର 
ଉଗାଦେପ୍ବଭ୍ ବୈଳ୍ଞନକ ଦୟ କୋଣରୁ ବର୍ବର କର୍ରନଥ୍‌ୱଲା କନ୍ଧ 
ଅଭ୍ଭଳ୍ଚାନ୍ର ବେଶ୍‌ କନ୍ଧ ଗାର୍ୁୁଥୁଲେ । ସେଇଥ୍ରପାଇଁ ଡ଼ଏଇ ଆତ୍ମର୍‌ 
ଉତବାସର ଫଳମୂଳ ଭଚ୍ତରେ ନର୍ତ୍ତଭ ଭ୍ରଦଚର ଖଜୁରକୋଲର୍‌ ୟ୍ଥାନ 
ଥୁଲା । 

ଅନ୍ଛାରୁକଣା, ବେଙ୍ଗଚମଡ଼ା ଗ୍ରଭ୍ଵ ତ୍ତ ପାଲି ଖଜୁଲଚକୋଲ ବେଶ୍‌ 
କାମ ଦ୍ର । ହୁଏଭ ସେଞ୍ଜିମାଚନ ଖାଉ ଥାଆନ୍ତ ସେମ୍ମାନଙ୍କଠାରେ 
ିଦ୍ଧଖାଯାଏନ । ଜକଲଟମ୍ମେର, କାତ୍ତତାହିଆ, ହାଇଗୋଡ଼ ବସୋଳାକଳ୍ତଛା 
ପାଇଁ କେଶ୍‌ କାମ ଦ୍ଦ ଏ ଖଜରବକାଳି । 


ମୋ ଦେଇଥ୍ରବା ଲୋକ ବା ସେଉ୍ଵ୍‌ ମାନଙ୍କର ଶଗ୍ବର ମେଦ ବ୍ଧ 
ତ ଦ୍ବବାର ଆଶଙ୍କା ରନ୍ରନୁ ଆମେ ସାଧାରଣରତଃ ସେମାନଙ୍କୁ ରନ୍ତ ଖାଇବା 
ଭୂରା ବାରଣ କର ଦେଇଥଉ୍ତ୍‌ । ଅନ୍ଵ କେଚତକଙ୍କର ମିଠା ନଶା ରନ୍ଧନ । 
ଠିକ୍‌ ଭଟ୍ଟ, ଗଞ୍ଜା ଗର । ଗୁଣ୍ଡ ୟାଜ ଖଣ୍ଡେ ଅଭ୍ଯାସ ଥୁବା ଲୋକ ନଜ 
ଖାଇଲଲ ସେମିତତ ଗ୍ରହିପିଛି ଡୃଅନ୍ତ ସେମିତ ଖାଇବା ପରେ ବା ମଝିର 
ମିଠା ପ୍ରତ ଆସକ୍ତ ପ୍ରକାଶ କରଥାଆନ୍ତ । ଖାଇଲା ପ୨ର ସୋଉ୍‌ 
ମିଠା ଦେଉ ଅଣ୍ଡାଲବସନ୍ତ୍ର । କଛୁ ଜଦେରେ ଗଡ଼, ରନ । ସେମାଜଙ୍କ 
ଲଶା ଜଡ଼େଇବା ଗାଇଁ ଖକ୍‌ର୍‌ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ତାରଦେସ୍ବ । ଖଜ ର ଖାଇ ଆମସ୍ତ 
ଆସ୍ତେ ମିଠାଖିଆ ନଶା ଗ୍ରଉନ୍ତ । ଭିଲଙ୍କର ସେମିଛ ଚଳକୋଗଲେ୫୍‌ ଅଭ୍ଯାସ । 
ଗୋହିଏ ଗୋଝିଏ ପିଲା ଏତ ଭଲ ଗାଆନ୍ତ ଚକୋଟଲଵ୍‌ ସେ ଜ ଦେଲେ 
ଦୁଏନନ । ଝାଇ ଖାଇ ଶେଷରର ଦାନ୍ତ ନଗ୍୍‌ କରନ୍ତ ଏବଂ ବେମାର ସ୍ରେଗନ୍ତ । 
ଏଇ ଅଭ୍ୟାସ ନୁଆଙ୍କର ଜଡଡ଼ଇବା ତ୍ତାଇଁ ଖଜ ରକ୍ସ୍‌ ଗ୍ପେଶ ଗ୍ରେଃ କାହି 
ବା କ୍ରାହି ଦୁଧରେ ଫୁଚଟଃଇ ଖାଇବାକୁ ଦେଲ ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ ଗାଇଁ ଭଲ ଓ 
ରକୋଲେଃ୍‌ ଗିଆ ଅଭ୍ଯାସ ମଧ୍ଯ କମିସାଏ । 
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୧୧୮ 


ଏଥିରେ ଲୌ'ଢର ଗରମାଣ ସେଣ୍ଟ୍‌ ଅଛୁ । ଚେଣୁ ରକ୍ତତ୍ସୀନଚା 
ଷାଇଁ ମନେ! ଷଧ୍ଧ । ସାଧାରଣରଃ ଗ୍ରେଃ ପି, ଗର୍ଭ ବଙ୍ଗ ସ୍ଵାୟ ପସୃଙ୍ୟ ବୃଦ୍ଧ 
ଦ୍ଧଦ୍ଧାଙ୍କ ତାଇଁ ଅମୋଘ ମଦେ/ଷଧ୍ବ । ଏଥ୍ରରେ ଥବା କାଲସିୟମ ଓ 
ଫସଫରସ ବତୁ ଆଳ ନୁଆଙ୍କ ାଲଁ ବଵବ ଉତତାଦେସ୍ତ । ଫସଫରସ୍‌ ବାଳ 
ବଢ଼ିବା, ବାଳର ରକ୍କଣ, ରଙ୍ଗ ରଷା କରଵା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରୁପି ସ୍ତତ୍ତ ଡର 
ରକ୍ଷା କରେ । 


ଅଞ୍ଜର, ମଜାକା, ଖଜ୍ର ରାଵିଟରେ ଗାଣିରେ ବତ୍ଧରେଇ ସକାଳେ 
ଖାଲ ଗେର ଖାଇଛଲେ ଝାଡ଼ା କବଜ ଦୂର ଦୃ ଏ । ଶ୍ଵାସୁ କାଶ ପ୍ରଭ୍ବତ 
ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉାନଦେଷ୍ବ । ସେ ଉଜାଯାଇଥବା ଗାଣି ମଧ ଶସ୍ବର ରାଇ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । ଏବେ ଗଟଚବଷଣାରୁ କଣାସାଉଚୁ ସେ ପ୍ତରଃହ ୨୩ କର 
ଖଜର ଖାଉଥିବା ଲୋକଙ୍କଠାରେ ଅନ୍ତଃନଳୀର କର୍କ୫ ବେମାଗ୍ଵ ହାର 
ଖବର କମ୍ଭ । 


ସାହାହେଲେ ବି ଆତ୍ମ ଖାଦ୍ୟ ପଦ୍ଧତ୍ତ ଅମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଅନ୍ତୁକଳ । 
ଭଲମନ୍ଦ ଦୃଜରେ ତଆର ଦେଉଥିବା ଖଜ୍‌ର ଖଞଃା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ବେଗ୍‌ 
ଉ୍‌ଥାଦେସ୍ଟ । ଠଷଧ ନଛୁସାକରେ ନଭ୍ରବ, ଖାଲ ଖିସ୍‌, ଖଃ!, ଚଃଣୀ, ସବଂତ 
କର ଖାଇଲେ ମଥା ସୁଆଦ ଢେବା ସଙ୍ଗେ ଉପକାର? ମଧ୍ଯ ପାଇବା । 
ଦ୍ରରଶେଷ କ୍ଲାନ୍ମ ଚଢେଇ ହାଲଆ ଲାଗୁଥ୍ଧଲେ ଖଜର ବାଂି ଦୁଧ ସନ୍ଧ ମିଶେଇ 
ସ୍କ କର ଖାଇଟଲେ ବେଣୁ ସଚ୍ତେଜ ଲାଟଗ । କାମ କରିବାର -ଷରଦା 
ବଢ଼େ । ସାରାନ୍ଦନ ଉପବାସ ଗରେ ଖଜୁରବଃ। ଭାଣିର୍‌ ମିଶେଇ ସଂର 
କଣ୍ଠ କାଗକଜିଲେମ୍ବ୍‌ ହିଲ ଏ ରପୁଡ୍ତ ଗିଲ୍ଭଟସ ପିଇଗଦେବଲ ଅନ୍ଧଃନଙ୍କୀ ପରସ୍ଟ।ର 
ହୁଏ । ହାଲିଆ କମେ । ଖକ୍ର ସେ ସ୍ଵାଘ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏଚଡ଼ ଉ୍‌ତତାଦେପ୍ଟ 
ସେଇଃ। ଆସେ ନ୍ରସାବକ୍ସ୍‌ ନେଉନ୍ତ । ଶସ୍ତା, ସୁଲଭ ମୁମ୍ଞାରର୍‌ ମିଳୁଥରବା 
ସ୍ପା୍ଥ୍ସ୍ରଦ ଖଜୁରକୋଲର୍‌ ସଦୁଷସୋଗ ଜକରବା କାଦିଲ କନ୍ଦୁଲେ ? 
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ଲ୍ତଭୁ ( ମସରୁମ) 


। ଗହଳର ବର୍ଷାନ୍ଦଜର ଗୋହିଏ ନତ୍ତନ୍ଦନଆ ଦୃଶ୍ଯ କାଲିଳ୍ତରୁ 
ସ୍ମାଉ୍ଵଃା । ଗ୍ପେଃ ଗ୍ରେଃ ଗଙ୍ଗ ଡ଼, ଝୋପି ଧର ଅବାଳ-ବୂ୍୍ଧ-ବନ୍ତତାଙ୍କର 
ଧା-ଧଷଡ଼ ପଡ଼ଆକ୍ସଟଟ ବାଲିଛତୁ ଖୁଣ୍ଚିବା ପାଇଁ । କୋଉ୍‌ ଆନ୍ଦମ ଯୁଗରୁ 
ଆମେ ଏଇ ସୁ୍ଚାନ୍ଦଆ ଛତ୍ଗକ୍୍‌୍‌ ବଦଶର ଡ୍୍‌ତାଦେପ୍ୃକ ଗ୍ୂଚକର ଖାଦ୍ଯ, ସୁସ୍ବାଦୁ 
ରରକାସ୍ୀ ଛସ୍ତାକରରେ ଜେଇଥାଉ୍‌ । ଖାଲ କଂଣ ବାଲିଛତ୍ସଟ ପାଳଚତ୍ର, 
ଠୁଙ୍କାବରୁ ଏମିତ କକେରେ ରକମ ଛର୍ୁ । ଏଚ ତ ଛର୍ଗ ମଞ୍ଚ ` ରୁଣି କଉତ୍ତ 
ଗ୍ରାମର, ସହରରେ ସରର୍‌ ଘରେ ଗ୍ଵୃଷ କଲେଣି । ଛତ୍ଗ ଗୋହିଏ ଧରଣର 
Fungi ¦ ଏଇ ଧରଣର ଫନ୍ଗାଇର କ୍ଲୋଗୋଫିଲ୍‌ ନାନମିୟ ଭେଣୁ ଜର 
ରକ୍ଷା ଛାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ଆର କରପାରନ୍ତନ୍ଧ । ଏଇ ସ୍ପାଧାରଣ୍ତଃ ରର୍ଟ ନଡ଼ା, 
ଅନ୍ଧାରୁଆ ଜାଗା, ଗଳଗ୍ରଇ ସ୍ତ ତରେ ଉଠେ | 


,କରୁ ଖାଇବା ଷାଲି ଖ୍ବ ସୁସ୍ଵାଦୁ । ଏଥରର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ଅଂଶ ସଃଷ୍ଟ୍ 
ପରମଭାଣରେ ଅଛୁ । ଏଡାର ପୁ ସାର୍‌ର୍‌ ପରମାଣ ମାଚ, ମାଂସ, 
ଅଣ୍ଡାଠ୍ୟରୁ ଡ଼ୁଏଇତ କମ୍‌ ଗର୍‌ମାଣର୍‌ ଦେଇସାରେ; କନ୍ଧ ଏଦାର ପୃଷ୍ସ ସାର 
ପର୍‌ମାଣ ପନରବାରେ ଥବା ପୁଗ୍ସାର ପରମାଣଠାରୁ ସଚଥଣ୍ ବେଶୀ । 
ପନ୍ନଗର୍ବାରେ ଥବା ଖଣିକଲବଣଠାରୁ ଏଥୁରେ ଅଧ୍ଵକ ପରମାାଣରେ ଖଣିଜ 
ଲବଣ ଅନି । ଏହାଛଡ଼ା ଉ୍ଖମିନ୍‌ ବ ଓ ଡ଼ ମଧ ଏଥୁରେ ସଟଥଷ୍ଟ୍ 
ପରମାଣରେ ରନ୍ଧଛୁ । ଏଥିରେ ଝି ,ପୂସସନ୍‌  ଲାଇସିଜ୍‌ , ଝି ଘ୍ବାଟଫେନ୍‌ ସରୁ 
କେରେଗୁଡ଼ିଏ ଢଜମକାରୀ £2me ଅଛୁ, ସାହା ଖାଦ୍ଯ ଘଦା ଥି ହକମରର 
ସାଡ଼ାଯ୍ୟ କରଥାଏ । 


ଛତ ଗୋଝିଏ ଏମିତ କନଷ ଯାହାର କୋଣସି ଅଂଣ ଫୋଠଡ଼ା 
ଦ୍ ଏନ୍ନ । ପୁର୍ବ ଛତ୍ୁଝି ଭଲପ୍ତବଟରେ ଧୋଇ, ବାଲ, ମାଝି ସରଦ୍ଧ ଭ ସଫା କର 
ଦହଳପୀ ପାଣିରେ ପଳେଇ ରିପୁଡ୍ତ କର୍‌ ବଉତ୍ତ୍ର ସ୍ଥକାରର୍‌ ଭରକାର କର 
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ଵି ଆସା ଏ । ବାଲଛକ୍ୁରେ କାଲ ମାଝି ଝିଲଏ ବେଶୀ, ରେଣୁ ଭଲଭ୍ରବବ 
ଧୋଇ ରଳ୍ତାସାଏ । ଆମ୍ମମମାନଙ୍କ ମନର ଗୋହିଏ ଧାରଣା ସେ ନ୍ତତ୍ମ 
ମାଚନଇ ବାକୁ । ଚଚଣୁ ନରୁ ଖାଇଲାବେରଲଲଳେ ମନରେ ଶଙ୍କା ଥାଏ । 
କେବେ କେେଗୁଡ଼ଏ ଚକ୍କ ଅଛି ସେଜ୍ଗୁଡ଼ାକ ଖାଇ ତ୍ର ଗରବାର ଗେ 
ଗୋଳମାଳ, ଝାଡ଼ା, ବାନ ଏଗରକ ମୃତ୍ୟ ମୃଖଚର ଗଡ଼ବାର ଦ୍ୂସ୍ତ'ନ୍ଧ ଅଛୁ 
ଏବଂ ଅନକ କ୍ଷେଃ ଚର ସପର । ସାଧାରଣତଃ ବଷାକ୍ତ ଜଜ୍ମକ୍ସ୍‌ କେଙ୍ଗମଲ 
ବୋଲ କଦନ୍ତ୍ର । ସାଧାରଣକତଃ କାଠରେ ଏଇ ଧରଣର ନର୍କ ଫହଝିଥାଏ । 
ରାଳନ୍ପକରୁ, ବାଲନଳ୍ନକ୍ୁ, ହୁଙ୍କାଳରୁ ଏବଂ ଏବେ ସେଉ୍୍‌ ଛକ୍କ ଗ୍ଵଷ ଦେଉଛି 
ସେଗୁଞ୍ଜକ ବେଶ୍ବ ଉ୍‌ଷାତଦେୟ୍ୃ । 
ଛର୍ମଚର ଶ୍ଵେତସାର ଅଂଶ ଖବ୍‌ କମ୍‌ । ଏଥିଃର ଥବା ଇତି କାରକ 
ଭୁବ୍ଯ ଦ୍ର କମ୍ଭ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଏଥୁରେ ଥ୍ଵବା ଲୋ'ହ ରକ୍ତଦ୍ୀତତତା କମାଏ । 
ବଖଷ ଘ୍ରକଗର ଢଗ ବଧୂ ୧ ଗ୍ରେଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଉ୍‌ପାଚଦପ୍ଡ । ଛର୍ଗ ଠନ 
କମେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ରେଣୁ ମୁଳକାସ୍ତମାନଙ୍କ ାଇଁ ଉ୍‌ତପୁକ୍ତ 
ରକାର ଗୋଡ଼ ଘୋଳାରତନା, ଦାଲଆ ଲାଗିବା ସଦ ତ୍ତ ଉପଶମ ଦୁଏ । 
ସାଧାରଣତଃ ଚଦଖାସାଇଛତି ସେଉ୍ଵ୍‌ ମମାଚନ ଛତ୍ଗ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଦ୍ଦନ ଖାଇଥାଆନ୍ତ, 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କଠାରେ ଭଞଃାମିନ୍‌ ବି ଥଘ୍ବରଦ ଜନଚ ଲକ୍ଷଣ ସ୍ତାସ୍ଵ ଦେଖା- 
ଘାଏନ୍ଳ । 


ଜର୍ମରେ ଥବା ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ଧସାର ଏଙ୍କ ଶକ୍ତ ଅନ ଗନଷରବା ର୍ୁଳନାରେ 
ଯଟଥେଷ୍କ୍‌ ବେଶୀ । ଗୋହିଏ କଲୋଗ୍ରା୍ ପର୍‌ମାଣର ଖାଦ୍ଯରେ ହା — 
ପୁତ ସାର ରମାଣ ଶକ୍ୁ । 


ଖାଦ୍ୟର ନାମ ସୁଵ୍ଗିସାର ଅରମାଣ ଶକ୍ତ 
କ୍କ m.୫°/, ୨୧୧ 
ଆଳୁ ୮୦ m୭ 9 
ଗାଜର ୧% ୧୭° 
ବକଲାତବାଇଗଣ ୧୨ ୧୧୫ 
କଦଳୀ A m୦ 


ସେଓ ° ୦), 99° 
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କମଳା ° $07 ୬ ହତ 
ଡାଲ ୧୭,୨୪୪ mm g—no° 
ଜ୍‌ ପର୍ବକୁ ନ୍ରସାବଂିର୍ୁ ଆମେ ଜାଣିଷାରବୀ ସେ କେତେକ ଦାମିକା 

ଫଳରେ ଥୁବା ପୁଷ୍ପ ଅଂଶ ଓ ଶକ୍ତଠାର୍ର ଛକ୍ସଟର ଆମେ ଅଧ୍ଵକ ଗରମାଣରେ 
ପାଇବା । 

୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଜଜର ଛତ୍ଗରେ 

ସୁଗ୍କ ସାର ୪୬ ଗ୍ରା 

କାଲମିସ୍ୃମୁ୭ ମି ଗ୍ରାମ 

ଥିଆମିନ୍‌ ¬ ୧'୧୪ ମି,ଗ୍ରାମ 

ରିଚବାଙଫ୍ଲା ଛନ —°-୧୭ ମି, ଗ୍ରାମ 

ନଆସିଜ୍‌— ୬.୪୧ ମି, ଗ୍ରାମ 

ଶକ୍ତ କ୍ଯାଲୋଗ୍‌ 


ଛଚ୍ମ ଓଡ଼ଆ ପରବାରର ଚେଶୁ ଆଦରଣୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ବା କରକାର । 
ନଛତ୍ଗ ଭଜା, ଛତୁ ଭରକାର୍ଟୟ ଚବେସର, ରାଇ, ପରର ଟପାଡ଼ା, ବାଝିଷୋଡ଼ା, 
ସ୍ବଗ ଆନୁ, ଗୋଇଦ୍ଦଆ ଘାଣ୍ଟ ଚଃଣି, ଅର୍ମ୍‌ଂଳ ବେଶ୍‌ ଚଲଣି -ସୁସ୍ସାଦୁ 
©, ରୁରକର । ଛତ କେବଳ ଏଇ ରକାର ଶ୍ରେଣୀରେ ସୀମାବଣ୍ତ ନ୍ଦ 
ବଭତ୍ତ୍ର ଦେଶର୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କର ବେଶ୍‌ ପ୍ରି ପୃ ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ଯ । ଛରୁରେ 
କିଟ ରୁଚକର ଖାଦ୍ଯସ୍ମାମଗ୍ରୀଃ ଜଳଖିଆ ପ୍ତସ୍ଧଭ କରଥାଆନ୍ତ । ଜରୁ 
ସ୍ତୁଠ୍‌ଟ ସସ, ଅମଲ, ଚପ, ସ୍ୟାଣ୍ଡ ଉ୍୍‌ଇଚ ଏକଂ ବଉ୍ଉତ୍ତର ଭରକାରଂ' ଓ 
ଘ୍ଵଭରେ୍‌ ମିଶେଇ ରଛା ଯାଇଥାଏ । ମାଚ୍ଛଚ ମାଂସ ସନ୍ଗଭ ଚତ୍କୁ ମଧ 
ମିଟଶେଇଥାଆନ୍ତ ! 

ଶବ କମ୍‌ ମୂଲାରେ ବା ବନାମୂଳଲାରେ ମିଲ୍ଥୁବା ଉତତାଦେପ୍ଟ ଜତ୍ସକ୍ସ 
ଆଗମ ବ୍ଯବହାର କର ଆମ୍ମର ସ୍ଧଷମ ଖାଦ୍ଯାଭ୍ରବ କାର୍ହିକ ପୁରଣ ଜନ 
କରଦା ୨? ଆମର ଆଣ୍ମାଂର୍‌ ଛଢ୍କ ଘଇ ଓ ପଖାଳ ସେ ଉ୍‌ପାବେପ୍ଟ 
ସେଇ ତୃଳଞକାନ । 
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ନସଓିଝିଏ ଦେଖିଲେ ମ୨ନଡ଼ଏ ଏଇଅା ବେମାର ଆଗ୍ଵମର ସାଥୀ। 
ଆମ ମନ ଭଚ୍ତରେ ବେଶ ଗ୍ରୟ ଲାଗିଯାଇଛୁ ଜର ଢେଲ୍ଲା କ ଆଉ କେଜି 
ରକମ ବାଧ୍ୂଙ୍ା ଜଣେ ଷଡ଼ଲା ଚଚତବେ ସଙ୍ଗ ଲବାକ୍ୁ ଢେଲେ ପ୍ରଥମେ କେଇଛି 
ସେଥି । ଇଂଚଗ୍ଵଙଗରେ ଗୋହିଏ କଥା ଅ@ୁ—An apple a day, keeps 
the Doctor away | ଇଏ ପୂଣି କୋଉ୍‌ କଥା—ମାଲୋ ଡାକ୍ରର୍‌ ଦୂରେଇ- 
ଯିଛକ, ବେବେ ସେମାନେ ଛ ସ୍ତମାଦ ଗଣିବବେ । ତ୍ୁମ୍ମକ୍ସ ରୋଗ ହେଉଁ କଏ 
ଭଲା ଗ୍ୃଦୈ ? ଏଇ ଜ୍ଞମୀ ଲୋେକର୍‌ ଦକାଣୀ—କାନହୁିକ ନା ସେଓଵିଏ. 
ଖାଇଲଲ ର୍ରେଗମ୍ବୁକ୍ତ ରନ୍ଧବ | 


ସେଓିର ଜନ୍ତ୍ର ଷାଙ୍ବରଭୟ ଅଞ୍ଚଳରେ । ଚା”ର ଉକ୍କ,ଷ୍ପ ଧରଣର୍‌ ସେଓ 
ଉ୍ଭଚରୁ ମଞ୍ଜ ନେଇ ଦନ୍ତ ଗ୍ଵଷ ପ୍ରଣାଳୀରେ ଏଇ ସେଓିର୍‌ ଜନ୍ତ୍ର । ଦଉନ 
ଧରଣର ସେଓ ରନ୍ଧଛୁ । 


ଚସେଞିରେ ମିଳୁଥ୍ରବା କନଷ ଦେଲା 

ନଦାଭ୍ରଗ ୧୩ ୭— ୨୬.୪ 

ରନ ଏ.୫—୧୭,୪ 

ଏସିଡ଼ (ଅମୃ) ୧-୩ ୧.୧ 

ସ୍ରର୍ଚ୍ତ ସାର °. 09 —o0.m 

ଖାନ୍ତନ ୧+ ୧୨୧.୧୫ 

ଖଣିଜ ଲବଣ—୬୫.୧—୩୫.° ମିଗ୍ରା 

ଖାଦ୍ୟସାର ୧୫୬.୫ ମିଂଗା 

ସେରେ ବଶଷ ପରମ୍ଭାଣରେ ଫର କ୍ଖୋଜ, ଟୁଚକୋଜ, ସୁହୋକ, 

ଶ୍ଟେଇଭ ସାର ଏଙ୍କ କନ୍ଧ କରୁ ପରମାଣରେ ଅଛୁ । ଏଇଗୁଡ଼କ ମାଲକ- 
ଏସିଡ଼ ର ଉଉତ୍ପତ୍ତି୍ଥକ । ଏହାଛଡ଼ା, ସିଝି,କ ଏସିଡ଼ , ଲାକହିକ ଏସିଡ଼ , 
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ଅକ୍ଜାଲକ ଏସିଡ୍‌, ଆଃସହିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ବଡୁ କମ୍‌ ଷରମାଣରର୍‌ ରନ୍ଧଛୁ । 
ଏଡ଼ା ବ୍ୟଗ୍ର କାଲସିସ୍ଟମ, ମାଗେସିସ୍ଟମ ଗୋଷାସିସ୍ଟମପ , ସୋ ଡମ୍‌, 
ଫସଫରସ, ସଲଫର, ଲଦା, ତମ୍ବା, ାଙ୍ଗାନଭ, ଆଲ୍‌ମିନସ୍ୃମ କଙ୍କ 
ଆଇଡଜ, ଚବୋରଜ୍‌ , ଲେଡ୍‌ ବଡ଼ରଭ କମ୍‌ ଘର୍‌ମାଣରେ ରନ୍ଧଛ୍ଥ । ସିରେ 
ବଦ୍ଧ ରମାଣରେ ଭ୍‌ ଖମିନ୍‌ ମି ରନ୍ଧରୁ । ଏହା ବ୍ଯଝ୍ରଭ ଭଃମିନ୍‌ ବର 
ଥଞ୍ଚାମିନ , ରିବୋଙଫ୍ଧାଉନ ନ ଆସିନ ରନ୍ଧଛୁ । 


ସେରେ ଅନନଜକଗୁଡ଼ ଉପାଦାନ ରନ୍ଧଚୁ । କେଣୁ ଏହା ଆମ୍ମର 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ତ୍ତ ପସୋଗୀ । ଏଥର ଥବା ଖଣିଜ ପଦାର୍ଥ ମନ୍ସଷ୍ଯର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ତା 
ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ । ସେତ ଖାଇମ୍ଚ୍ୱରେ ଦାନ୍ତ ଗରଙସ୍ଟ୍ାର୍‌ ଦେଇସାଏ 
ଏବଂ ଦାନ୍ତ ଷ୍କ ଦେବା ବନ୍ଦ କରଥାଏ । ଶଷ ଘ୍ଵକରର ଖାଦ୍ୟସାର ଏବଂ 
ଝଣିକ ଲବଶ ସେଞଡିର ର୍ରୋନର୍ତ ଏବ୍କ ଠିକ ର୍ଵେସା ଭଲେ ରନ୍ମଥାଏ । 
ଣୁ ଗର୍ବ ଗା ନଛଡ୍ରେଇ ସେଓ ଖାଇବା ଦରକାର । ଖାଲ ଚତ ରଃକା 
ଖିଆଯାଏ ବଳକା ସେଓ ସଂରଷଣ କର ବଭତ୍ନ ସ୍ତକାରଚରେ ରଖାସାଏ। 
ସସ୍‌, ଜେଲ, ଜାମ , ମବରବା ପ୍ରଭ୍ଵ ତ କର୍ଵସାଏ । ସେର ମୁରବା 
ଡୁ )ରରଚୀଙ୍କ ଭାଇ 8 ହା୪ ସୁସ୍ଥ ରଖିବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ ଏବଂ 
ସାଧାରଣ ସମସ୍ତଙ୍କ ତାଇଁ ଶକ୍ତଦାୟ୍ଟକ । 


ମାଜସିକ ଦୁଝବଂଳକ୍ତା ଦୁର କରେ । ସେଞ୍ଡର୍‌ ସବଂତତ ଖାଇବା ପାଇଁ 

ବେଧି ନଧୁଚକର ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର । ସେତୁ ଉନ୍ନଗାର ପ୍ପ୍ୂଭ କର୍ଵସାଏ । 
ସେଉ୍ଵ୍‌ ମାନଙ୍କର ଝାଡ଼ା ହେଉଥାଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯନନ୍ୀଃର୍‌ ଘା ପ୍ରଦତ୍ତ 
ହେଇ ଥାଏ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଉଷସୋଗୀ ଖ.ଦ୍ଯ ଦେଲା ସେଓ । 
ଗୋଝିଏ ସେଞ୍ର ରସ ସାପ ଦୁଙ୍ଝଳଭା, ମାନସିକ ଦୁଟ୍ବଳଲ୍ତା, ଅନଦ୍ରା, 
' ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଓ ମାନସିକ ଅମ୍ପିରଚା ଦୂର କରବାର ସାହାସ୍ୟ କରଥାଏ । 
ସେର ଗୁଣ୍ଡ ନୁଆମ୍ଭାନଙ୍କର ଝାଡ଼ାର ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଦ୍ଷଧ୍ବ । ସେଓ ଦେଲା 
ଆମ୍ଭ ଘରର୍‌ କଇଦ । ଚେଣୁ ସେଡିକ୍ସ୍‌ ଡାକ୍ତର ଉଗାଧ୍ଵବ ଦେଲେ ଭ୍ଲଲ 
ହଦେବନ୍ଧ । 

ଗୋଝିଏ ସେଥିର — 

କଳୀସ୍ତ ଅଂଶ—୮୫- ୯୨ 
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ଚ୍ହ୍‌୪ 


ପୂଣ ସାର °*"% 
ସ୍େଦସସାର- ° “< % 

ଖଣିଜ ଲଵଣ-°.୩°% 
ଶ୍ଟଲେଇସାର ¬ ୧୩୪% 

ଚୂନ ଜାଝଜସ-°.° ୧୪ 

ଫସଫରସ —°:° ୬% 

ଲୋ ହ୧.୭% 

ଶକ୍ତ (୧୧୧ ଗ୍ରାମରେ) ୫୫% 
ନକୋଃଝିନକ୍‌ ଏସିଡ଼ (୧°° ମାଗ୍ରା) ୧୬% 
ରବୋଫ୍ଧାଭନ୍‌ (୧୧୧ ମି.ଗ୍ରା) ୩୧% 
ଭଃାମିନ୍‌ ସି_(୧୧୧ ମି. ଗା) ୬% 


ହୁ ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ସେରେ 


ଷପୋଝାସିସ୍ଟୃମ୍‌ —ଏ୪ ମି, ଗା. 
ସୋଡ଼ପ୍ଟମ୍‌ ¬ ମି. ଗା. 
ଗଛକ—୬- ମି.ଗଚା. 
ମାଗ୍ଟେସିପ୍ଵମ—୫ ମି. ଗା. 
ଚମ୍ବା°- ୬୯ ମି ଗ୍ରା. 
ଭଃମିଜ୍‌ ଏଏ୯° 1.1. 
ଭଖମିନ୍‌ ଇତ ମି. ଗ୍ରା. 
ଭଃଖମିନ୍‌ ବ ୧୧୬° ମି, ଗା. 
ଭଖମିଜ୍‌ ଛ-୨—=୩° ମି.ଗ୍ରା, 
ଭ୍ଖମିଜ୍‌ ୭-୭୧-୧୩ ମି.ଗ୍ରା, 
ଫଲକ ଏସିଡ଼ —୧ ମି.ଗ୍ରା 
ନଆସିଜ — ୬-୬ ମି.ଗ୍ରା. 
ଷାଜ୍ବଖାଥିନକ ଏସିଡ଼ ° -°୭ ମି.ଗ୍ରା. 
ବାଓିଝିଜ ¬ ୧-ଳ ମି. ଗା. 


ସେଣଡର ସ୍ଵାଦ ଖ୍ବ ଭଲ ଏଙଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗୀଲି ବେଶ୍‌ ଉ୍୍‌ଗସୋଗୀ । 


ଫ୍ଟର୍ଟୋଜ ପରମାଣ ଅଧ୍ବକ ଥରିବାର୍ୁ ସ୍ଥାଦ ବେଶ୍‌ ଭଲ । ଭଃମିନ୍‌ 
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ଦ୍ହ୍୫ 


କ୍ତ-୧, ଫସ୍‌ଫରସ ଏବଂ ଗୋଃ।ସିୟ୍ମ ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ଚ୍ଲ,ଖାମିକ” ଏସିଡ଼ 
ଡଆର କରିବାରେ ସାଡାସ୍ୟ କରେ । 

ସ୍ମାପ୍ ଦୁଝବଲଭ୍ତା ଠିକ୍‌ କରେ । ସେ ଓ ମଡ଼ ଦୃଦଷ୍ଟ ଦୁଙ୍କଳତ୍ତାର 
ମଢ଼ୈଶଧ । ସେଓ କୋଗକ୍ସ୍‌ ମୁ଼୍ଁରର୍‌ ବକୋଲ କଛ୍ଥ ସମ୍ଭବ ରଖି ଧୋଇ 
ଚଦେଚବ—ଏଗର୍‌ ନମୟଟମିଭ ଭ୍ରକରେ କରର ଦନ କଲେ ମୁିର୍‌ କଳା ର୍ର, 
ଦାଗ, ର୍ରଣ ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଭଲଡ଼ଏ । ସେଡ®ି ସିଝା ଆଖିଷରା ଉ୍‌ଷରେ ଲଦ୍ଦ 
ଶୋଇଲେ ଚେଖିବେ ଅବଖ୍ରାନ୍ତ ପିକା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ହେଇଥୁବା କ୍ଳାନ୍ତ ଦୁର ହେକ 
ଏବଂ ସୂର୍ଯ୍ୟ ଭାଗରେ ୫।ଣ ଖରାର ଭୁଲିବା ପରେ ସେଉ୍ଵ୍‌ ଜାଲଜାଲଆ 
ଆଞ୍ଚି ଓ ଓଜନ୍ଆ ଆଖିପତା ଭଲ ହେବ । ସେଡିର୍‌ ପି ଏଇଚ କମ୍‌ 
ଥରବାର୍ର ସେ ଚୋଚବେଇଲେ କେଶ୍‌ ନାଳ ବାହାରେ, ସାଦାଢାର୍ବ କି ଦାନ୍ତ 
ପରସଷ୍ପ୍ାର ଢୋଇ୍ଟ୍‌ଥାଏ । ଏହା ଝୁଥ୍‌ୱ ଷଷ୍ଟ ପରି କାମ କରର୍‌ ଏବଂ ଦାନ୍ତର 
ଲ୍ବରିଥଵବା ପୂରୁଣା ଦାଗ ସଦ୍ଧ ଧୋଇ ହୋଇସାଏ । ମାଢ଼ିର ନ୍ତ ଶକ୍ତ 
କରୈ; ସାହାଦ୍ରାଗ୍ବ କ ମାର୍ଡ ` ଫୁଲବା, କନ୍ଧବା ଗରଭଵ କମିଯାଏ । 

ଚମ ଚୁର୍‌ଗର୍‌ ସେଓଵିଏ କାହିଦେରଲେ ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ବଦୋଇସାଏ 

କାନି କନା ଫିନାଇଗଲେକ ଜାକ ଗୋଡି ଏ ଆଇସୋ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ସୃ 
ହୋଇଥାଏ । ସାହାଳ ଆମର ହଜମ ଦେବାରେ ବଶେଷ ସାଦ୍ରାସ୍ଯ 
କରଆାଏ । ବଦହଜକମ୍‌ ହେଲେ ସେଉଃ।ଏ ଗ୍ଵେବେଇବେଲେ ବେଶ୍‌ 
ଭଲ ଲାଝଗ । ମାନସିକ, ଶାସ୍ବରକ ଅସୁପ୍ରଭା ଦୁର୍‌କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
କ୍ଲାନ୍ତ, ଙ୍ଟ୍‌ର୍‌ କରେ । 

ଅଣ୍ଡୁଗଣ୍ଡୀ ବାଇ, ଗାଉ୫୍‌ ପରସ୍ତ କଷ୍କ ସ୍ର ତରେ ସେତ ବେଶ୍‌ 
ଭଲ ଫଳ ଦେଇଥାଏ । ଏଦ୍ରାଛଡ଼ା କାଶ, ତତଣ୍ଢଂ କଷ୍୍‌ ଏବଂ କଫ 
ସ୍ତଭ୍ଵ ତରେ ବ୍ଯବହାର ଡ଼ଏ । ପିଲ୍ମଙ୍କର ଭରଳ ଝାଡ଼ା ଗାଇଁ ସେଞି ରସ 
ରକଶ୍‌ ଉ୍‌ ଗାବେପ୍ଟ । 

କାଳର ଭ୍ରକ ବଢ଼ିବା ପାଇଁ, ରୁପି କମେଇବା ଗାଇଁ ସେଉ୍‌ ବା ଶ୍ବ୍‌ 
ଭଲ । ଗ୍ବଦୁଅ ମାସର ଝାଇ ଝାଇଁଆ ଭ୍ରେବଦଦଇ ଖଗ୍ବରେ ସେଥି ଗୋହିଏ 
ମୈ! ଷଧ୍ବ । ଭଗକାନଙ୍କ ସ୍ବଙ୍ଧର ଅମ୍ପବଭ ଫଳକୁ ଆମେ ଭ୍ରଭୁ କେବଳ 
ରଗ୍ରେଗୀର୍‌ ଖାଦ୍ୟ । ଗ୍ଵେଗ ବଇଗ୍ବରର ଫଳ । ଆସନ୍ତୁ ଘେକ ଗୋହିଏ ସେଓ 
ଖାଇବା ଓ ଡାକ୍ରରଙ୍କଠାରୁ ଦୂୁଚରଇ ଯିକା। ® 
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ଡାଲ (ଚକଦକା) 


ଡାଲମ୍ବବକ୍ସ୍‌ ଇଂଗ୍ଵ୍କଟଲ୍ତ ଗୋମେଗ୍ରାଚନଜ୫ କଡ଼ନ୍ତ୍ର । ଜତନ୍ବରଇ ଧରଣର 
ଡାଲଳମ୍ଭବକ୍ସ ବେଦନା କ୍ଲଢ଼ାସାଏ । ଆଜାର ମଧ କହନ୍ତ୍ର । ଡ୍ାଳମ୍ଭ କଡ଼ 
ସ୍ଵଗ୍ବଭନ ୟୁଗର୍ନ ଚଦେଶ ଛ୍ଠ୨ଦଶର ରନ୍ଆସ୍ପୁରୁ । ସ୍ରର୍ରଣ। ଗରମାନଙ୍କରର 
ଡାଲମ୍ବ ବଷପ୍ଟରେ ବେଶ୍‌ ମଜା ମଜା କାହାଣୀ ଶୁଣାସାଏ । ଝିଅ ଓ ପ୍ରଅ- 
ମାନଙ୍କର ନାଁ ମଧ୍ଯ ଡାଲମ୍ଚ କୁମାର, କମାର ଥୃକାର ଶୁଣୁ । ଏବେ ମଧ 
ଚାଁଁ। ଗହଳରେ ଡାଲମ୍ଚ ଝିଅମାନଙ୍କର ଜ। ଥାଏ । ବେଶ ସ୍ଵଷ୍ପାଦୁ › ରସରସିଆ 
ଫଳ । ଞିଷଧ ନୁସାଵରେ ଏଦାର ସ୍ଥାନ ବେଶ, ଉଳଳରର । ସଚ୍ତେକ୍ର ଓ 
ପ୍ରଫୁଞ୍ଞ ରନ୍ଧବା ଆାଇଁ, ଦଜମ ଶକ୍ତ ବଭେଇବା ପାଇଁ ଡାଲମ୍ବର ଆଦର 
ଏବ ବେଶୀ । ଗାଁମାନଙ୍କରେ ବାଡ଼ ବରଗିଗ୍ରେ ଡାଲମ୍ବ ଗର୍‌ ଆଦର 
ଦୂ୍ଣଣରୁ ୍ତାପ୍ଵ୍‌ ଣା ଅଧ୍ଃକ ଅଧ୍ବକାଂଶଙ୍କ ଘର ବାଡ଼ଚର ଥାଏ । ଉ୍କଳୀମ୍ତ 
ସଂସ୍କୃତରେ ଡାଳମ୍ଭ ବନ୍ଧ ତ୍ତର ପ୍ଖକ । ସ୍ବୀଗଲ୍ମାକମାନଙ୍କ ମଡଲରେ ମୂଳ- 
ଛଶେଷରର ଡାଲମ୍ବ ଡକାଉକ ଢୋଇଥାଆନ୍ତ। 


ଡାଲମ୍ବବର କନ୍ତ୍ରସ୍ଥାନ ଢେଲା ଇଗ୍ଵନ ଓ ଆଫଗାନ୍‌ସ୍ଥାନ । ସୁମ୍ବଭଭନ 
ଇକିତୁ୫ରେ ଡାଳମ୍ବର ଖ୍ଯାତ୍ତ ବେଶ୍‌ ଥୁଲା । ବେବ୍ତଲେନ୍‌ର ଝ୍ଲା 
ବରିଗ୍ବରରେ ଡାଲମ୍ବ ଗଳି ଥ୍ରବାର ପ୍ରମାଣ ମିଟ । କାଲନ୍ବମେ ଏନ୍ସ ଉାଲମ୍ବ 
ଫଳି ଘ୍ତର୍ବଚ, ଚୀଜ ଓ ଜାଘାନଗର୍‌ ଲ୍ାଗଲ୍ଭ । ଆଃସ୍ତ ଆଃସ୍ତ ଫଲର୍‌ 
ସ୍ପାଦ ଓ ଉ୍‌ତ୍ତାଦେସ୍ବଭା ଦୂ୍ମିଗ୍ତ ପୃଥ୍ୀର ଅଧ କାଂଶ ଚଦେଶରେ୍‌ ଲାଗିଲା ! 
ଫଳହିର ଜନ୍୍ର ଇତତହାସ କବଶଷ କୋ'ଚୂଦଲପୁର୍ଣ୍ଣ । 


ଡାଲମ୍ବ ଚୃଷା ନବାରଣୀ ଫଳ ନ୍ରସ୍ସାବରେ ବେଶର ଖ୍ଯାରତ । ଏହାର 
ଉଷାଦେସ୍ବଭା ଦ୍ୂର୍ତ୍ତ ଗ୍ର ଢେଉ ବା ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଦୂର୍ଣ୍ଣକୋଣରୁ ଢେଉ 
ଡାଲମ୍ବର ଖୋଦେଇ ଜବ ଧର୍ମପ୍ରଥାଜମମାନଙ୍କରେ ଥକାର ବଦଖାସାଏ । 
ଏପରକ ବଶ୍ବାସ ଥୁଲ୍ଲ ଯେ ଡାଲମ୍ଭ ଖାଇଲେ ନ୍ରଂସାଇ ଚ୍ଵଗ, ଚତ, 
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୧୧୦ 


ଶତ୍ବରର୍ୁ ଗୋଛ୍ଥ ଦୋଇସାଏ ଏବଂ ମନ ପରସଷ୍କୀର ଓ ଗଳ୍ତନ୍ତ ରଡେ। 
ଗୋହିଏ ବଡ଼ ଡାଲଳମ୍ବ ଉଚ୍ଚରେ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେ୫ ରସୁଆଳ ମଞ୍ଜ ସେମି 
ବଡ଼ର ଥାଏ ଏବଂ ସର୍ୁଗୁଡ଼କ ବାନ୍ଧ ଦେଇ ରବନ୍ରଥାଞ୍ତ ସେମିନ୍ତ ଡାଲମ୍ବ୍‌ 
ଛବି ଘରେ ଥ୍ରଲେ ମଜ ଫଂଖଫଟଂ ଡୃଏନ । ଉଣା ଅଧ୍ବବକେ ସଂଦ୍୍ତ 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଲ୍ ଡାଳମ୍ଭ । ସେମିଚତ ଆମର ଆଗେ ବଡ଼ୁ ପ୍ରସବ 
ଅଠରନଳା ସନ୍ଧର ସଙ୍ଗାଇ ବସୁଥ୍ଟଛଲଲେ ସେର ଆରବ ପ୍ରଭ ତ ଦେଶର 
ସନ୍ତାନସନ୍ତତ୍ତର୍‌ ଦ୍ର ଦେଲା ଡାଲଳମ୍ବ । କାନହିଁଲନା ଗୋଝିଏ ଡାଲଳମ୍ବରେ 
,ମଞ୍ଜ ଅଜକ। ଚେଣୁ ଡାଳମ୍ଭକୁ ଫଟଳାସ୍ବାଦନକାର୍‌ ବା ଜ୍ବର ଫଳ 
ଛୁସାବରେ ନେଉ୍‌ଥ୍ଲେ । 


ଡାଳକୁ କେଙ୍୍‌ି ୟ୍ରଗରୁ ଞଷଧ ରୁଗକ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ରସାବରେ 
ନଆସାଇଛୁ । ଆମ୍ମର ସୁଗ୍ଵଭନ ଭେଷଜ ଶାସ୍ତ୍ର ଓ ଗୋଥ୍ର ଏବଂ ସୁଗ୍ଧଭନ 
“ଆରବ ଭେଷଜ ବଲ୍ମୀଙ୍କ ଜତ୍ତରେ ଡାଲଳମ୍ବ ବଡ଼ ପୂଗ୍ଵଭଭନ ଗ୍ରେଗର 
ମଡ଼େ'ଷଧବ । କଥାରେ କହନ୍ତ ଡାଲମ୍ବ ଦାନା ଅର୍ରୁର ଛଡ଼ାଏ । ଏଇହି 
ଅକ୍ଷର ଅଷରେ ସଚ୍ଯ । ହୃଦର୍ଵେଗର୍‌ ଓ ଗଷଃ ବେମାଗ୍‌ର ଅବ୍ଯଥି 
ମଦୋଷଧ୍‌ । 


ବଞଣ୍ଚିମାନ ଆମେ ୧୧୭୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ଡାଳମ୍ବରେ ଅବା ଖାଦ୍ଯ- 
ଗ୍ଲଣ ଛଷପ୍ଟରେ ଆରୋଚନା କରବା । 


ଦ୍‌ ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର୍‌ ଡାଲମ୍ବ 


ଜଳୀସ୍ତ ଅଂଣ—୭୬୮% 

ଷ୍ଣ ସାର ୧.୬% 

ସୃ ଡସାର ° .୧ 

ତତନତୁ—¬ ୫.୧% 

ଖଣିଜଷଦାର୍ଥ (ମିନଗଵଲ) ° .୭% 
ଶ୍ଟେଇ ସାର ୧୪.୫ 
କାଲସିୟ୍ଟମ—୬୧° ମି. ଗ୍ରାମ 
ଫସଫରସ—ଏ୯ ମି. ଗ୍ରାମ 
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୧୧୮ 


' ଲୋୌଢ଼¬°.= ମି. ଗ୍ରାମ 
ରିକୋଫ୍ଧାଉନ୍‌—°-୧୧ ମି. ଗ୍ରାମ 
ନଆସ୍ରିନୁ °. ମି, ଗ୍ରା 
ଭଃାମିନ୍‌ ମି—୧୬୭ ମି. ଗ୍ରାମ 
ସୋଡ଼ୟ୍ଟମ୍‌ ଯଚଥଷ୍କ୍‌ ସରମାଣରେ ଅଛୁ । 
ଶକୁ¬ ୬୭୫ କ୍ଯାଲେର 
ଷଶ୍ଟେଚ ସାର ¬ ୧୩.୭୫ % (ଇନ୍ଉ୫୍‌ ସୁଗାର) 
ସୁଚଜୋଜ °. ୧୪% 


ଚେଣୁ ଡାଲମ୍ବ ରସ ବେଗ ସହଜରେ ହଜମ ଡ଼ୁଏ । 


କେଚେକ ଡାଳମ୍ବର ରସ ଏକେକାରେ ମିଠା ଥାଏ । ଅଜ 
କେବରେକ ସାମ୍ଭାନଯ୍ଯ ଖଖମିଶା ମିଠାରସ ଥାଏ । ଥେ ବେମାଟ୍ଵ ଗାଲି 
ଡାଳିମ୍ବ ରସ ଖୁବୁ ଭଲ । ସେଜ୍‌ ମାନଙ୍କର ଝିକଏ ଖାଇଲେ ଖା 
ରେକାର ଦ୍ଦ ଏ .ସେମାନଙ୍କ ଖାରି ମହା ଷଧ । ଡାଲମ୍ବରସ ଜାଳସଝାଡ଼ା, 
ଗୃଳାଝାଡ଼ାଃ ଷରଳାଝାଡ଼ା ଗାଇଁ ମହୋଷଧବ । ଝାଡ଼ା ବାନ୍ଧ ବେବା 
ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ସଚତତ୍ତେଜଚା ଆଣେ । ପରଳାଝାଡ଼ା ଦେଇ ଶୃଷ୍ପଭା ଅନ୍ଗୁଭବୃ 
ଢରବା ଆଗରୁ ସଦ୍ଦ ଡାଳମ୍ବରସ ବାରମ୍ବାର ଦ୍ଧଆସାଏ େବବ ଝାଡ଼ା 
ଗ୍ରେଗୀ ଦଶଷ ଘ୍ରବରେ ସ୍କୁଲ ଯିକା ବପ୍ଠସର ପିଲ୍ମଏ ସା୍ଦାତ୍ତକ ହେଚବନ । 


ରକ୍ତପ୍ସଜତ୍ତା ପାଇଁ ଆହ୍ର୍‌ କଥାଵଝିଏ ଅଛୁ ଉାଳମ୍ଭରସ ଖାଣିରଲେ 
ଦେହର ଶେଭା କମେଇ ଦ୍ଦଏ ଏବଂ ଠିକ୍‌ ଡାଳମ୍ବ ଭଚର ମଞ୍ଚ ରଙ୍ଗ 
କରେ । ଦହଳନଦ୍ଦକାମମଳ, ଉ୍‌କ ରକ୍ତଗ୍ଵପ, ମଳକଣ୍ଟକ ପାଇଁ ଡାଲମ୍ବରସ ଓ 
ସମାନ ପରମାଣ ମଦ ବେଶ ଉଗକାରସ୍ବ । ପିତ୍ତବଦାଷ କଏ । ଏଗରକଳ 
ଡାଳମ୍ବ ମଞ୍ଜୁ ଚୁର ବା ବାହି ଖାଇଲେ ସାଧାରଣ ଦୁଝଳଭା ଗାଇଁ ବେଶ୍‌ 
ଉ୍ଷକାର୍‌ କରଥାଏ । ଏପରକ ପିଲାଙ୍କର କ୍ଲମ୍ଭିଗାଲି .ଗାଁଗହଳରେ ବଡ଼ୂଳ 
ବ୍ଯକହାର ହୋଇଥାଏ । ବାରମ୍ଭାର ତୁଣ୍ଡ ସା, ଚଣ୍ଡି ଦରଜ, ସଦ୍ଦ 
ସ୍ତଦ୍ଵତ ଡାଳମ୍ବରସରେ ଭଲ ହୋଇଥାଏ । ମାଡ଼ିର୍ର ରକ୍ତ କାହାରବା 
ଭଲଡ଼ଏ । ଡାଳମ୍ବ ଫୁଲର୍‌ ମଧ୍ଯ ିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରବନ୍ରଛୁ। ପିଲାଙ୍କ 
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ହ୍ ଦ୍ଧ 


ଝାଡ଼ା ଖାଇ ଫ୍ରଲକ୍୍‌ କାହି ଦେଇଥାନ୍ତୁ । ସେଉ୍ଵ ମାନଙ୍କର ଚମ୍ମଡ଼ା ଆଲଳ୍ଚିରୁ 
ବାରମ୍ବାର କ୍ଲଗଣ୍ଡଲ ହେଉଥାଏ ଓ ଫୁଲସାଇଥାଏ, ଡାଳଲମ୍ବ ଗ୍ଵେଷା ବେଶ୍‌ 
କାମ ନଏ | 


ଡାଳମ୍ବ ମଞ୍ଚ ଗ୍ୃରପ୍ାଖରେ ଚମ୍ମଡଡ଼୍ାଘର ବେଣ୍‌ ମୋଖା ଗ୍ଟେଷା 
ଭତଙ୍କଲ ରଖିଛୁ । ସେଥ୍ରପାଇଁ ଡାଲମ୍ବର୍‌ସ ଗୀକାଣୁ ରନ୍ତଭ ଏବଂ ଛ୍ତବଶ।ଧ୍ବ- 
କରଣ ମୋ୫ ନ୍ଵଷରରେ ଦରକାର ପଡ଼େ । କନ୍ଧ ଥରେ ଅଳଃିକ୍ସ 
କାହି ମଞ୍ଜ ଖୋଲାରର ରନ୍ଧଲେ ମାର୍ର ପ୍ଭ୍ତ୍ତ କସି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଲ ଅନ୍ରଭକର 
ଚିଢେଇଥାଏ ଏଙ୍କ ଇାଦାଣୁଙ୍କର ବାସଯୂଳୀ ହେଇସାଏ। ଚେଣୁ ଗାକଳ 
ଡାଲଳମ୍ବ କାହିଲେ ଜରଖି ଖାଇଛଦେଦା ତ୍ବରଇ । କନ୍ଧ ପାକଳ ଡାଲମ୍ବବକ୍ସ 
ଶାଁରଳଲଭଣ୍ଡାର୍‌ଚରେ ୭ ମାସ ସାଏ କର୍ବିସ୍ଧରେ ଗୁଣାସ୍ମକ ନଞ୍ମ ଜ ଦେଇ 
'ରଖାସାଇପାରେ । ଆମର୍‌ ଏଇ ବାଡ୍ତଦଗିଗ୍ବର ମହୋଷଧ୍ବ ଫଳର ଗୁଣକ୍ସ 
କାନ୍ଦିଳ ନ ଭୁଝିକା ? ଶସ୍ତାରେ ରୋଗ ବମ୍ଭୁକ୍ୁ ନହେବା କାହିଁ କ । 
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ସଣସା 


ପଣସ ଗଚ୍ଚ ଏମିତ ଗୋଝିଏ ଗଳ୍ଥ ସମ୍ପଦ୍ରକୂଲଆ ଅଞ୍ଚଳଠାରୁ 
ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ପାହାଡ଼ିଆ ଅଞ୍ଚଳ ଗର୍ସଯନ୍ଧ ସରୁଠି ଭଲରେ ଢେଇପାରବ 
ଏବଂ ଫଳ ମଧ୍ୟ ହେବ । ଚେଣୁ ପଣସକ୍ସ୍‌ ସାଧାରଣ ଲୋକଙ୍କର ବଶଷ 
ଘବରେ ଦରଭ୍ର ଲେକଙ୍କର ଫଳ ଓ ଖାଦ୍ଯ ଡଭପ୍ତ ଆଖ୍ଯା ଦ୍ରଆସାଇ- 
ପାରେ । 


ଏଇ ଗଛର ଗ୍ରଲରେ କଫି ଗଳ, କୋଟକାଆ, ଗୋଲମରଶଚ, 
ଗୁଜ୍‌ଗ୍ତ ସ୍ତଦ୍ଵ ତ୍ତ ଗଳ ବେଣ୍ଡ ଭଲରେ ବଢ଼େ । ଆମ ଦେଶୀ ଅଣସ 
ଗଛରେ ଫଳ ଧରକାକ୍ୁ ଝିକଏ ବେଶୀଦ୍ଦନ ଲରିଷାରେ ; କନ୍ଧ ସିଙ୍ଗାପୁର 
® ସିଚଳୋନ ଭେଗ୍ାଇଝିର ପଣସ ଗଳ୍ରେ ସାଧାରଣଚଃ ୨-୩ବର୍ଷରେ 
ଫଳ ଧରେ । ଷଣସ ଗଳ କାଦାଇ ଧାରୁଆ ଦୃ ଏନ । ଏରକ ଗଛରୁ 
କାଠ, ଗନ, ଚେରମୂଳ, ଫଳ, ମଞ୍ଚ ସରୁ ମଣିଷର ସେବାରେ ଲାଗେ । “ 


ପାରଲା ଷଣସର ଖୋସାରେ ରନ ଅଂଶ ସଟଥଷ୍କ ବେଶୀ ଏବଂ 

ଏଥରେ ପୁଷ୍ପ ସାର, ସ୍ଲେଦସାର, ଖାଦ୍ଯସାର ଭରରବ୍ରଛ୍ଥି । କୁଚ ର୍ଶଷ 
ଭ୍ଭବଟର ଣସ ମଞ୍ଜି ରେ ପୁ୍ଧଂସାର, ଶ୍ଳେଇସାର, ଖଣିଜଲବଣ ସଟଣଣ୍ଡ 
ଅରମାଣରେେ ରନ୍ଧୂଛୁ | 

ଗୋଂିଏ ପାରଳା ପଣସରର୍‌ ଖୋସା ହେଲ ୨୯% 

ମଞ୍ଜ ୧୬ 

ଅନୁ—୫୯% 

ଚଶ୍ଟ୍‌ ଇସାର ୧୮,୯ 


ପୂର୍ଣ ସାର ୧.୯ 
ଖଣିଜ ଲବଣ—°.୮% 
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୧୨୧ 


୧୧୦ ଗ୍ରାମ ଖାଇବା ଉ୍୍‌ଗସୋଗୀ ଅଂଶର 
୫୪୧ , ଆଇ, ଇଉ ଭମିନ୍‌ ଏ 
° ମରି, ଚ୍ରାଭଖମିନ୍‌ ଛ 
୮୪ କ୍ଯାଲୋର୍ବଣକ୍ତ 


ମଞ୍ଚର ଶ୍େଇଭସାର ଅଂଣ ସଟଥଷ୍ଟ ବେଣୀ । ମର୍ତ୍ତ ଚବେଲେ 
ନଅ ଣ୍ଡ ଆ ଅଞ୍ଚଳରେ ବେଣୁ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ଧସାବରେ ଲୋକମାନେ ଚଳେଇ 
ନଅନ୍ତ । ମଣସମମଞ୍ଜ ସିଝେଇ, ଗୋଡ଼, ଘ୍ରକ ଏବଂ ରକାର କର୍‌ 
ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ଲୋକମାଚନେ ସଥାଚଲା ପଣସ ମଞ୍ଜ ଧୋଇ, ସଫାକର ଶୁଖେଇ 
ବସ୍ତା ବସ୍ତା ର୍‌ଖିଥାଆନ୍ତ୍ର । ସେଃଚ୍ତଚଦ୍େଲେ ଖାଦ୍ଯପ୍ରବ ଡ଼ ଏ, ସେରେଟବେଲେ 
ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତରବଚର ବଯବଦାର କରନ୍ତ । 


ଠଣସ ଗନ୍ପ ମଣିଷର କଡ଼ ଉ୍‌ତକାରରେ ଲାଗ । କଅ "ଆ ଗନ୍ଷରେର 
ଭୟତ୍ନ ଫୁଲ ଦେଇ ଗୁର୍ହ` ଠାକ୍ସରଙ୍କ ନଳାର ଢାରଡ଼ଏ । ନ୍େଳ, ମେଣ୍ଟା 
ସ୍ତଭ୍ତ୍ତ ଖା୍ଚନ୍ତ । ଶୁଖାଗଡକୁ ଗୋଡ଼ ଭା ଷାଉଁଶ ଦାନ୍ତଘଷା ଚୁ ରୁଟ 
ବ୍ଯବହାର ଦେଇଥାଏ ! ଝଡ଼ ପଡ଼ବା ପନ ବାଉ ବଗର୍ଵର୍‌ ଭଲ ଖର ଡ଼ଏ | 
ଧ୍ମଣସ ଚଚ୍ତର ଅଠା ମାଝି ସୁଚରେଇ, ଦାଣ୍ତ ସ୍ତକ୍ତ ଭରେ ଝର ଥୁଲେ ଭୁଳିକାରେ 
ଲାବରଗ । ଗଛର କାଠ ଭ ଅମୂଲ୍ଲା । ଗଣସ ପଞ। ବେଶ ମଜଦ୍ଧୁରୁ । ଖଃ, 
ଥିଭୁଙ୍କ ଭୁଲ, େସ୍ଟାରଠ ଦୁଆରବଛ, ଝରକା, କବା୫ ଆର 
ର୍ଦଣ୍ଜଥାଏ । ଏସରଳ ଦାମିକା ବାଦ୍ଯସନ୍ତ୍ରରେ ମଧ୍ଯ ଲଗେ । ଅଦରକାଗ୍ବ 
କାଠ ଜାଚଲଳଣି ଦମ ଏ । 


ପଣସକଠା, ଦଃରାହି କଞ୍ଚା ଗଣସ ଚରକାର, ଭଜା, ଖଃା, ଡାଲମା 
ଭଵ୍‌ ଉରରେ ପଡ଼ । ଶୁବୁ ସୁସ୍ବାଦୁ ରୁଚକର, ସ୍ଵାଘ୍ରଯସ୍ତଦ । ପଣସକଠାକୁ 
ଶୁଖେଇ ଗାପିଡ଼ ମଧ୍ଯ ଆର୍‌ କରନ୍ତି । ଆମେ ସେମିଳ ଆଳୁ ଓ କଦଳୀ 
ରଘୁସ୍‌ ଡଆର କର ସାଇଡ ରଖୁ, ସେମିଭ ଷଣସ ରଗୂସ ବେଶ୍‌ କରତୁଦ୍ଦନ 
ସ୍ଥାଇତ୍ତ ରଖାପାଇପାରେ । ଆଗ୍ବର୍‌ ବେଶ ସୁସ୍ପାଦୁ ଏବଂ ସୁଷମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟ । 


ପାରଲା ଣସ ଖୋସାରୁ ରସ କାଢ଼ି ଦୁଧ ସନ୍ଧର ମିଶେଇ ବେଶ 
ସୁସ୍ବାଦୁ, ଗୁଚଳର ଗାତ ସ୍ରପ୍ତର ହେଇଥାଏ । ବଉ୍ତଲ୍ତ ସ୍ତକାର ପିଠା, 
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କଣ୍ମାଡ, ଆଇସର୍ତ ମ୍‌ ଆର ଦୁଏ । ଗାରଲା ଗଣ ଖୋସାରୁ ମଞ୍ଜ କାଢ଼ି 
ଶୁଖେଇ ସାମ୍ଭାନ୍ଯୟ ଲୁଣ, ଡ଼ଳପା, ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡ ମିଶେଇ ରଖାଯାଏ । ଅଜୁ 
ଚମୟସ ପର୍‌ ଭଦ୍ରକ ରଖାଯାଏ । ଚବବଶ୍ବ ରୁଚକର ୫ ସ୍ଵାପ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ । ପଣସ ମଞ୍ଜ` 
ଅନେକ ଦ୍ଦନଯାଏ ଶୁଖେଇ ରଖାଯାଏ । ବତର ସ୍ତକାର ଭରକାର କର 
ଖିଆସାଏ । ମଞ୍ଜି ର୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ଅପର ବଭନ୍ବ ସୁସ୍ବାଦୁ ଜଳଗିଆ ଭଆରରେ 
ଲାଗିଥାଏ । 


କନ୍ଧ ଏବ ବି ଲୋକଙ୍କ ମନରେ ବଡ଼ୁ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା ରନ୍ଧରଛୁ । ଗଣସ 
ହେଲ ର୍ରଗର ଖଣି । ସ୍ଥାରଲ୍ଲା ଟଣସ ରସ ଖାଇଲେ ହଇଜା ହୁଏ । ହଁ 
ସର୍ୁୁର ଦ”ପ୫ ରନର । ଅତମଭାନତା ଢେଲେ ସରଧ ଗରଷ୍ଟ ! ରା” ଛଡ଼ା ଗାରଲା 
ପଣସକ୍ସ ମାଛୁ ବାଇ । ଚେଣୁ ର୍ରେଗବାଦକ ମାଛ୍ଥି ବସିବା ଘଣସ ଖାଇଲେ 
ନଶ୍ମପ୍ କୌଣସି ଜା କୌଣସି ଗେଃ ଗଣ୍ଡିଟଗାଳ ଦେଖାଯିବଂ। ପାଚଲା 
ଯଣସ ଖୋଲ ଓବଶୀ ସମ୍ମମ୍ତ ଖୋଲରେ ରଗିଚଲ ସେଥୁରେ ଇାବାଣ୍ୁ, 
ସହଜରେ ସ୍ତଚବଦଶ କରନ୍ତ ! ଢେଣୁ ଷଣସ ଫିଚ୫ଇବା ବେଲ ପରସ୍ଟ୍ରାର 
ପର୍ବ ରା ପ୍ରତ ଦୂଧ ଚଦବାକ୍ସ୍‌ ଢେବ । 


ପଣସ ଆମର ଶ୍ଵଭଭ ଫଳ । ଝିଅ ସରକ୍ଲ୍‌ ରଜ, ସାବନ୍ଷୀରରେ ସେରେ 
ଫଳ ଥାତଉନା କାନିଁଲ ଣଣସଝିଏ ଛଣ୍ତପ୍ଠ ଥବ । ଦଡ଼ୁଏତ ଉମ୍ଭାବେପ୍ଟରା 
ଦୃଷ୍ଣିଗ୍ଧ ପଘଣସକ୍ସ ଶୂଦ୍ଧ ଫଳ ଘ୍ତରରେ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ଆମର୍‌ ଲ୍ଲେକମାଚନେ, 
ଅତଚନକ ଷ୍ଷେଡଚର ସୁଷମ ତାଦ୍ଯ ଅଘ୍ରବରୁ ବଡ଼ ରୋଗର ଶଶୀକା 
ଡ଼ଇଥାନ୍ତ । ଶଣସର ଉାଦପ୍ଟରା ଦୂର ର୍ର ଆମ କାହିଲ ଏଇ ଫଳର 
ସଦ୍ବବ୍ଯବଡାର ଜକର ବା ? ଆମ୍ଭର ଖାଦ୍ୟା୍ତ୍ରଦକନ୍ଧର ଅତ ସାଧାରଣ ଗଗ, 
ଅଛଧାରକଣା, ବେଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା, କାଉ୍ପାିଆ, ଗା ନସମା ପ୍ତଭ୍ବତରୁ କାନିଲ 
ରଷା ପାଇବା ନାହୁଁ ୨? ଗ୍ୃଙ୍୍‌ଜ ଓ ଗହମ୍ଭର ଅଘ୍ରବଃବଚଳ ପଣସ ମଞ୍ଚ ର 
ଉତ୍ତାଚଦସ୍ଟଚତା ପ୍ରଭ ଦୃଷ୍ଣ ଜଚଦବା କାହିଁ ଲ ? ଚେବେ ଅସ୍ତ ବାଡ 
କଟଗ୍ଟକ୍ସ୍‌ ନକତ୍ତ ଦେଇ ଷର ୨ବଶ ସୁରଷ୍ଠା କରବା ସଙ୍କ ସଚଙ୍କ ସ୍ଵା୍୍ଯ 
ସୁରକ୍ଷା କରବା । 
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ଇଂଗ୍ରଗୀର ଅଧ୍ବକାଂଣ ଫଳଲକ୍ସ୍‌ ସେଓ ସନ୍ଧଭ୍ତ ରୁଳନା କରଥାଆନ୍ତ ବା 
ସେଇ ଆପଲ୍‌ ନାଁ।ଝି ଫଳ ସନ୍ମଭ ସୋଡ଼ଦନ୍ତୁ । ସେଉ୍୍‌ଁ୍‌ ଜୁଆ ଫଳଵିଏ 
ବେଖି ଗ୍ଵଖିଲଲ ସେଇ ଫଳ ଗଛରେ ସେଓ ଲଗିଲା ଗର ଦୁଏଭ ବ୍‌ ୫ ଶତାଦ୍ଦୀ 
ବେଳକୁ ସେଚଭ୍ତବେଳଲେ କଣ୍ଢାଲଆ, ରସରସିଆ ମିଠା ଫଳଝିଏ ଆଣିଲେ 
ଚାକୁ ତାଇନ୍‌ ଆଷଲ୍‌ ନାଁଝି ଦେଇଦେଲେ । 


ସସୁ୍୍ବ ୫ ପିକାଲ୍‌ ଆମେରକାର୍‌ ଫଳ । ସମ୍ଭବତଃ ୧୫୪୮ ବେଲକ୍ଲ 
ଙ୍ତରଚତକୁ ଏଇ ଫଲଳଵଝି ଆଅସିଥ୍ବଲ । ଦକ୍ଷଣ ଭ୍ରରଚର ସମବ୍ଧ କୂଳରେ, 
କେରଳ, ବେଙ୍ଗଲ, ଆସାମ ନ୍ମାଲସ୍ଟର ଭଳ ଅଞ୍ଚଳରେ ପ୍ତର୍‌ର 
ରମାଣରେ ଏଦାର୍‌ ରଗ୍ଵଷ କର୍ପାଏ ! ନ୍ୁତ୍ମାଳପ୍ଵ ଅଞ୍ଚଳର ଘା ଶସ୍ତା 
ଅନ୍ତନମମ କଲ୍ନବେଳଲେ ଗ୍ରସ୍ତାର ଧାର୍‌ରର୍‌ ସଦ ସତେଜ ହ୍ନଦ୍ଧଆ ରଙ୍ଗଭଗ୍ର 
ଂଵୋକେଇ ଭଗ୍ଵ ସୁର୍‌ ଦଦେତିଲେ ଗେଃ ଗୂରଯିବ । ଏଦାର ବାସ୍ଟା ଓ ସ୍ଵାଦ 
® ଏଁ ଭଲା ଭଲ ନଥାଏ । 


ସପୁଗ୍ବର୍‌ ଛ୍ଚଶଷର୍ତ୍ର ହେଲ୍ମ ଏହା ଆମ୍ଭ ଗଳ୍ଚର ଗ୍ରଇ ଭଳ, ବାଉ୍‌ଶ 
କଣରେ ମଧ ବେଶ ତତଣ୍ଡ ଉ୍‌ଠିକ । ସାଧାର୍‌ଣର୍ତଃ ଅମ୍ଭଗଚ୍ଥ ଘ୍ରଇଗଲ 
କମ୍ବା ବାଙ୍ଵିଶ ଗଚ୍ଛ ଭାଖରେ କରୁ ଉ୍‌ଧାଏ ନାନି, କନ୍ତୁ ଥାଶ୍ତର୍ଯ କଥା ସେ 
ସପୁ୍ଵ ଚସଠି ସୁନ୍ଦର ଭ୍ତକରେ ବଢ଼ିର୍ଵଲେ । ସେ କେହଣସି ମାହିରେ ଜଧାଏ। 
ଦେଉବର୍ଷ ତାଖାରାଖି ଦେଲ ସସୁଗ୍ବ ଗଛରେ ଫଳ ଧରର୍‌ । ସାଧାରଣତଃ 
ରୁ ୭ ଘାଉଣୁ ଓଜନର ସସୁ୍‌ଗ୍ବ ଢ଼େଇଥାଏ । ଆଉ୍‌ କେଚେକ ପ୍ତକାରର 
ସତୁଗ୍ବ ଅଛୁ ସାଢାର ଓଜନ ସ୍ତାପ୍ତ ୧୮ ଗାଉ ସର୍ସୟନ୍ତ ଦେଇ ଥାଏ। ସ୍ଵାଦ ୨ 
ବାସ୍ତା ଅତ୍ଯନ୍ତ ରୁଚକର । ରାଷଣ୍ତାଇ“ ଦେଶର ତ୍ତନ୍ନଭ ଗ୍ରଣାଳୀର ଗୃଷ ରାଇଁ 
ଚକେଚରେକ ରକମ ସପୂସ୍ବରର୍‌ ସିଅ, ଚରରେର୍‌ ଓ ଆଗି ନଥାଇ ବେଶ ରସୁଆଳ 
ଫଲ ଦେଇଥାଏ । 
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ଖାଲ ସ୍ପାଦ ଜୁହେଁ କ ବାସ୍ଟା ନୁହେଁ ବଡ଼ ସ୍ଵ'ଯ୍ଥଯକର ଉଷ୍ତାଦେପ୍ଟଚା 
ରହୁ । ଡାକୁଗ୍ ମଚ୍ତରେ ଏହାର ଭ୍ଉତାଦସ୍ତତା ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ । ଭଃକା 
ସସୁଗ୍ବ ରସରେ ବ୍ରୋମ୍ଭେଲନ୍‌ ବୋଲ ଗୋହିଏ କଣ୍‌ ଅଣୁଘଃକ 
(ଏଜଜାଇମ ) ରନରୁ ଯାହା ସୁଭ୍ଲିକର ଏ ଚର୍ବ ଜାଖ୍ରପ୍ୃ ଖାଦ୍ଯ ଦଜମରେ 
ସାଦ଼ାଯ୍ୟ କରଥାଏ । ସେଉ୍ଜିତମାନଙ୍କର ସୁର୍‌ଭଚନ ବଦହଜମୀ ବେମ୍ଭାଗ୍ଵବ ଅଛୁ 
ଖାଇବା ସାଙ୍ଗରେ ଚସେମମାନେ ସପୁସ୍ବ ଦୁଇଖଣ୍ଡ ଖାଇଗଲେ କମ୍ବା ସପୁଗ୍ଵ ରସର 
ଝିଲଏ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ରମ ଅନ୍ଗଭବ କରନ୍ତ । ସେ କୋଣସି ଗଳାକସ୍ 
ପାଇଁ ଛଶଷ ଭ୍ରବରେ ଗ୍ରସଙୀ ସ୍ତଦାହ (Pharyngits) ପାଇଁ, ର୍ଣ 
ବସିବା, ଗଇଗଚ୍ତ ହେବା, ଏଗରକ ନୁଆଙ୍କର ଗଲକଣ୍ଢକ (Diptheria) 
ଚର ସସ୍ତଗ୍ବରସ ଭବ ତାଚଦେୟ । ଗଳାର କସ୍କ୍‌ କମିପାଏ ଏବଂ ଜାଳ ଅଂଶ 
କଃ ଇନ୍ଦଏ । ସେଜ ମାନ ଗୀର୍ତ ଗାଆନ୍ତ ଓ ଗଳା ସାଧନ୍ତୁ «ସେମାନଙ୍କ 
ଆାଲି ସସ୍ପଗ୍ବରସ ବେଶ୍‌ ଦରକାର ସୁଲଳିତ କଣ୍ଠସ୍ତର ଆାଇଁ । ମୋଃ 
ଉଷରେ ଗାୟକ, ଗା ଳାଙ୍କ ପାଇଁ ସସୁ୍‌ର୍ଵରସ ଗୋଝିଏ ଭଲ ୫ନକ 1 
ଗ୍ରୀଷ୍ପଭାଜନ୍ଧର ଅସୂଷ୍ରଭା ଇଁ ସସୁଗ୍ବ ମଢେ!ଷଧ୍ବ । ଜଳଉଉଦୁଗ୍, ମୂନ୍ାଶସ୍ତ 
ବେମ୍ପାସ୍ବଝର ଶସ୍ବରର ଅମ୍ମ ଓ କ୍ଷାଗ୍ଵପ୍ଵ ଅସମଚତା ଦୂର୍‌ କର୍‌ ସମ୍ଭତା ଆଣେ । 
ହଳର୍ଘକାମଲ ବେମାଗ୍ବଚର ସ ସୁଗ୍ବର୍‌ସ ବେଶ ଉ୍‌ ଗାଦେପ୍ଟ । ଏହା ସକ୍ଧଚର, 
କାର୍ଯଯକାରଭ୍ତା ଶକ୍ତ ବଡ଼େଇ ଖାଇବାର ଷ୍ଠ ହା ବଢ଼ାଏ । 


ଅପତରତ୍ତକ୍ ସପୁର୍ଵବ ଏଙ୍ଂ ଅନ୍ଯ କେରେ ସ୍ତକାରର ସୁଟ୍‌ ଖଃ। ଥା ମ1 
ଢେଣୁ ସାଧାରଣନ୍ତଃ ଫଳ ନ୍ସାବରରେ ବ୍ଯବଢଡ଼ାର ନ କର ରେଲ, ମସ, 
ମିଠା ଦେଇ ଖ। କରଥାଉ୍‌ । ଖା ସସୁଟଵଟରେ ସାମ୍ମାନ୍ଯ ଲୁଣ ଓ ମତ 
ଦେଇ ୬୨୪ ଟଣ୍ଟା ରଖିଲ ଗର୍‌ ବ୍ଯବହାର କରଲ ହଜମ ଶକ୍ତ ବର଼େଇବା 
ସଟ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କୋଣ୍ଠବଦ୍ଧଭା କଟ ଇନ୍ଦଏ | 


ଗାଚଲା ସସୁଗ୍ବଚର ଖାଦ୍ଯସାର କ (ଭଃ।ମିନ ଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯସାର 
ଗ (ଉଃାମିଜ ସି) ସଖଥେଷ୍କ୍‌ ଗରତ୍ମାଣରେ ରନ୍ଧଚୁ ଏବଂ ଥୁଅମିନ୍‌ (ଭଃମିନ 
ବ ୧) ଅଜୟ ଫଳ ତ୍ୁଳଜାରେ ସଂଥସଷ୍କ ଅଛୁ । ଚେଣୁ ଆମେ କଛିଦ୍ଦନ 
ସଘୁଗ୍ବ ଖାଇଲେ ଆମ୍ଭର ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ୭ଡ଼ବା, ବାରମ୍ବାର ଥଣ୍ଡା ସର୍ଭ 
ହେବା, କାଶ ହେବା, ଚଗଗୋଡ଼ ଦୋଳାବଛା, ଦୁଝଂଳଭା ଏଙଂ ଦୂର୍ଚ୍ତ ଶକ୍ତ 
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୧୨୫ 


ଦୁଙ୍ବଳତ୍ତା ଏଙ୍କ ଦ୍ୃଣ୍କ ଶକ୍ତ ଭୂଲ ଦେବାରେ ସାଦାସ୍ୟ କରେ । ଏଦାଛଡ଼ା 
ରୋଗ ସ୍ତଚ୍ତଗ୍ଵେଧକ ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ବଢ଼େ । 


ଆମେ ବଜାରରେ ସେଜ୍‌ ଝଣ ସପୁଗ ମ୍ଭାତ୍ତ. ତସର ପ୍ରଣାଳୀରେ 
ଏଦାର ଭ୍ଵବ୍ଯଗୁଣ ଜଷ୍ଟ୍‌ ଚଢେଇ ଯାଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ୭୫.୮ ଜ୍ଵ୍ବମ୍ଭନତର 
ଏଡାର ଭ୍ଵବ୍ଯଗୁଣ ନଷ୍ଟ ଢେଇପାଇଥାଏ । ସପୁଗ୍ବ ଦେଶ ଶକ୍ତତାପ୍କ । 
୧୧୦ ଗ୍ରାମ ସସୁଗ୍ଵ ଦ଼ାଗଵହାର ୪୬ ର୍ର ୫° କାଲେଗ୍ଵ ଶକ୍ତ ଦେଇଥାଏ । 
ସପ୍ପ୍ବବର ଥଵକା କନ୍ଧ ବେଶ୍‌ ଜଗତାଦେସ୍ବ । କୋଷ୍ଡକଣ୍ତଭା କଃେଇକା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅନ୍ତଃନଳୀର ଛନଶାଧକ ପର କାମ କରେ । ଗତ ବଷଣାରୁ 
ଜଣାସାଇରୁ ସେ ସେଉ୍ଵ୍‌ ଅଞ୍ଚଳର୍‌ ଗଲେକମ୍ଭାଜେ ଗ୍ରତତମ୍ଭଭ ରଃକା ରାରଲା 
ସସ୍‌ଗ୍ବ ଖାଆନ୍ତ୍ର ସେଠାରେ ଖାଦ୍ଯନଳୀର କକ ବେବମ୍ଭାଗ୍ବ ହାର ଖ୍କ୍‌ 
ମଚ ¦ ଖର୍ଵନ୍ଦ ଉଗ୍ର ସସ୍ତଖ୍ବରସ ରର ସ୍ବା କଷ୍ଟ ଦୂର କରେ ଏବଂ ଭଲ ପରସ୍ବା 
ଢେଇଆଏ । କଞ୍ଚା ସସୁର୍‌ର୍‌ସ କରୁ ନ୍ଦନ ଧାର୍ବକାନ୍କ ଭ୍ରବଦରେ ଖାଇଲେ 
ସୁଗ୍ଵଭନ କୋଷ୍ଟବଙ୍ଧଭା ଦୁର ଡ଼ୁଏ । 


ଦ୍ବ୨ଣଷ ଘ୍ବବଚରେ ସେଉ୍ଵ୍‌ମାଚନେ ଅଭ୍ତଯଧ୍ବକ ଶାଗ୍ଵରକ ® ମାଜସିକ 
ପରମ କରନ୍ତ ଏଙଗ ଝଖ୍ବ କ୍ଲାନ୍ତ୍ର ଅନ୍ଲଭବ କରୁଥାଆନ୍ତ, ସେମାଚେ ସନ୍ଦ 
ଚଃଙ୍ଲା ସ୍ପସୁର୍ଵରସ ଖାଆନ୍ତୁ ଶକ ଆଗ୍ରସ ଗାଆନ୍ତ ଏଙ୍କ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୂରଡ଼ଏ । 
ସେଜ୍‌, ଧ୍ଚୁଲାକମାନଙ୍କର ଜଗତର କରୁ ଅସ୍ପାଗ୍ରରକ ଅବପ୍ଥା ନଜ ଥାଇ 
ର୍ବରୃସ୍ତାର୍ଟ ହେଉଥାୟନ ଭେବେ ସପୁଗ୍ବରସ ସେମାଜଙ୍କ ପାଇଁ କେଶ୍‌ 
ଉତାବେସ୍ଟ । 


ସେଜ୍‌ ପିଲ୍ଲାମାଚନେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଅଘ୍ରବର୍ ର୍ବେଗା ହେଇଥାଆନ୍ତ, 
ଅଛାରକଣା, ଗୋଡ଼ ଡାଇ ଫାହିବା ସ୍ତଭ୍ଵତରୁ ଘ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ସତର କନ୍ଧୁଦ୍ଦନ 
ଖାଇଲା ରେ ବେଶ୍‌ ଫଳ ପାଇବେ । ଗର୍ବଷା ସମ୍ମ୍ବରେ ଅଚ୍ତଯଧୂକ 
,ଗରଷମ ପାଇଲି ଅସଷାର୍ଥୀମାଜେ ଅନେକ ସମ୍ବର ଖ୍ବ କ୍ଲାସ୍ତ ଅଦ୍ଲ୍‌୍ବ 
କରଥୀଆନ୍ତ । ସନ୍ଦ ମଝିରେ ମଝିରେ ସେମାଟେ ସତୂସ୍ବରସ ଓ ମନ୍ମ ସଂର 
ଖାଆନ୍ତ, ରେ ବେଶ ସ୍ରଫ୍ ରହକା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅର୍ଡ଼ ବାର ଖହା 
£ @' ସାଏ ଏବଂ ସୃର୍ଣ ଶକ୍ତ ମଧ କଢ଼େ । 
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ଥୁରରଜ କାଶ, ଣ୍ଟାସ ସ୍ତଦଭ୍ଵତ ଗାଇଁ ସତୂସ୍ବ ଓ ମଡ଼ ବେଶ୍‌ 
ଉଷାଦେପ୍ଟ । 


ଦ୍‌ ଠ୦ ଗ୍ରାମ ସପୁରୀ 
ଶକୁ ¬ କାଲା — ୪୬୫° 
କାଲସିପ୍ଟମ୍‌ ୨୧ ମି.ଗ୍ରା 
ଲୋଢଡ—୧.୨ ମିରା 
କାରରାହିନ ¬ ୧୮ ମି. ଗା 
ଥଆମିନ °. › ମି.ଗ୍ରା 
ଭଃ୍ପମ୍ଭିନ୍‌ ସି¬୯ ମି.ଗ୍ରା 


ସତଭଗ୍ବକ୍ସ୍‌ ଆମେ କେବଳ ଫଳ ଭ୍ରଦରର ଖାଉ୍‌ନ । “କରତ ସ୍ତକାର 
ସୁଡ଼ଂ, କେକ୍‌, ଫୁ ୫ସାଲାଡ଼ୁ ଓ ଆଇସୁରଡ ମ୍‌ କରି ଖାଉ୍‌ | 

ସମସ୍‌ ଆଟମଭ ସଂରକ୍ଷଣ କର ର୍‌ଗିଥାଉ୍‌ । 

୬ କ୍‌ —କଃା ସତ୍ଗ୍‌ 

ପାଣି—୪ / ୫ କଷ୍‌ 

ଚନ୬୨ କଷି 

ରାଣିଚର୍‌ ଦର୍‌ସିଝା କର ଚନ ସନ୍ଧଭ୍ତ ସାଣ୍ଟିଂ ସିଗ୍ଵ ହେବା : ରଯନ୍ତ 
ରଗି ଥଣ୍ଡାକର କରୁଦ୍ଦନ ରତି ଗିଆଯାଇଆାରେ । 

ବାହାର ମିଳୁଥିକା Synthetic ଗାମୀଗ୍ତ ଗର୍‌ ବଣ୍ଚୈ ଆମେ କାହୁଁ ଲି. 
ସପୁସ୍ବ ସଙ୍ଗତ ନଖାଇବା କନ୍ରଚଲ ? କେବଳ ଗୋଝିଏ ଣ୍େଣୀପ୍ଡ ନ୍ଦନ୍ତ, 
ଆବାଳଙ-ଦ୍ଧ୍ଂବନରତା ସମସ୍ତଙ୍କ ଗାଇଁ ବେଷ ଉତତାଦେପ୍ଟ । ଗଲତ 
ଆଟେ ଆମର୍‌ ପ୍ରକ୍ସତ୍ତର ବଗିଷ୍କ୍‌ ଅବଦାନ ସସୁର୍‌ର୍‌ ସଦୁବ୍ଯବଢାର କର 
ସୁପ୍ର ରନ୍ରବା । 

ee. 
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 _ 
ଶଲଇ୍ 
ସମଗ୍ର ପୃଥ୍ଚବ୍ୀଚର ବହୁବର୍ଷ ଧର ଖାଦ୍ଯ ନ୍ତସାବରେ ଶିମ୍ବନଞ୍ଜ, 
ବରଗୁଡ଼ ମଞ୍ଚ ବ୍ଯବଢାର ଡୋଇଆଅସୁଛ୍ଥ । ଏଇରକ ଖାଦ୍ଯାଭ୍ରବ ମଧ 
ବଡ଼ଗରମାଣରେ ସୁରଣ କରେ । ଗଜ, ଗଡମ, ମାର୍ଣ୍ ଆକ୍ସ ଗ୍ରଡ୍ତବଦେଟଲ 
ଦୁଏଭ ଏଇ ଧରଣର ମଞ୍ଚର ଘ୍ରାନ ଖାଦ୍ଯର ଦି ଝଷ୍ଟ ପ୍ଥାନର । 
ନାଇଁଚଟ୍ାଜେନ୍‌ ଫକସିଙଗ ବ୍ଯାରଲ୍ତେରଆ ଏଇ ଧରଣର ଗଳ୍ତର ରେରରେ 
ଥିବାରୁ ଏହାର ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଗରମାଣ ସନ ବେଣୀ । ଶ୍ବେଇସାର, 
ସ୍ଵେହସାର ଏଙବ୍କ ଦ୍ଧ ଖାମିନ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏ ମଞ୍ଜି ରେ ସଥେ୍ତୁ ଉରମାଣରେ ରନ୍ଧ୍ତି । 
ଏଙ୍ଗ ଧରଣର ନୁଲିର ବଶେଷର୍୍‌ ଦେଲା ମଞ୍ଚ ସଦ୍ଧ୍‌ ଗ୍ଵୋକୁ ଦୁଇଭ୍ବଗ 
କରଦେଲଥାଏ । ଏମିଛ ଗୋଝିଏ ଲଖଳଆ ଗଛ ଖେ ଏଥରେ ବେଶୀ 
ଫଲ ଫୁ ଏବଂ ଫ୍ଲର ଡ୍‌ ଗାବଦେସ୍ୃରା ଖାଦୟ ନୁସାବରେ ସଟଥଷ୍ଟ୍ ବେଶୀ । 


ଆମେ ଶିମ୍ବ ମର, ବରରଗୁଡ଼ନୁଇି, ଗୁଆ ରଛୁଇଁ ଖାଉ । କେଶ୍‌ 
ଆଦର୍ର୍ଚ କର ରକମ୍ମ ରକମ ରରକାର କର ଖାଉ୍୍‌ । ଭେବେ ଏଦଡାର 
ତ୍ତତ୍ରାଦ୍ରେପ୍ବଭ। କ?ଣ ଭୁଝ୍ରି ଆଉ ? ଗୋଲଆ ସାଣ୍ଢଟ ଭରକାର ଦେଉ, ସନୁଲା 
ଢେଉ, ଛାଇ ଦେଉ୍‌ ବା ଅନ୍ଯ କୋ ଣସି ସ୍ତକାରର ତାଝିସୁଆଦ୍ଧଆ ଚରକ୍ାର 
ଦେଉ ଅପା କରଥାଉ୍‌ । ଏଇ ମଞ୍ଚ ରେ ସଟଣଥେଷ୍କ୍‌ ଘରମାଣରେ ପୁଷ୍ପ ସାର, 
'ଖଣିକଲବଣ ଏବଂ ଭଞାମିନ୍‌ ର-କଟଚମି କ୍ସ ରବଛ | ଏଇ ମଞ୍ଜ ରରେ ଅମର 
ଗାଦ ଭଣ୍ଡାର ଭରନ୍ତୁ । ବଉ୍ତତ୍ତ୍ର ସ୍ତକାର ହୁଇଁରେ ମଞ୍ଜ ମଧ ଭତ୍ଲ ଭ୍ତ୍ଭ 
ରକମର । 

ଖାଲ କଂଣ ମଞ୍ଜ ଆମ ଖାଦ୍ୟ ତ୍ତଚଯୋଗୀ ! ଗନ୍ତରେ ମଧ ପୁଝ୍ମିସାର 
'6 ଭୁଖମିନ୍‌ ଭର ରଦ୍ରଛୁ—ଶାଗ ବସାବରେ ଆମେ ଖାଇ ଖାଦ୍ଯାତ୍ତାବ 
ସରଣ କରୁ । କଅ"ଲଆ ଅବସ୍ଥାରର ମଞ୍ଚ କାଡି` ଗବେଷକ ବରତ୍ଲର ସୁସ୍ବାଦୁ 
ଖଝାଦ୍ରେ ଗରଣରଚ କର୍ବସାଇପାରେ । ଏଫ୍ବିଚର ସୁଷ୍ ସାର ଓ ଭାମିନ୍‌ 
ଶିଠଥଣ୍ତ ପରମାଣର୍ବର ରନ୍ରଛୁ । ସୁସ୍ବାଦୁ ମଧ୍ଯ । ମଞ୍ଜ କାଢ଼ି, କଅ ଇଆ 
ୁୁଥାଝରେ ଆମେ ପକ୍ସତ୍ତ ଭରକାର ଗ୍ତଦ୍ ତ କର୍‌ ଖାଦ୍ଯାସ୍ବବ ଗମେଟଣ୍ଡଇବା 
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୧୬୮ 
ସଙ୍ଗେ ସତିଙ୍ଗ ଖାଦ୍ୟସାର ମଧ ଠାଇପାରବା । ଏଥରେ ଚୈଳ ଅଣ 
ସଟଥଶ୍କ୍‌ ଗରମାଣଚର ରବ୍ରର୍ତ । ଏୟରକ ଏଇ ଗଳ୍ପର ମୂଳ ଭ୍ରଗ୨ର 
ସୁଝ୍ଲିସାତ୍ତ ୨୧୨% ଥାଏ, ଅଜଯ ଅକ୍ଷରେ ଆଳୁଚର ୨୨%ଏବଂ କନ୍ଦମୂଳର 
୧୪% ସୁଦ୍ିସାର ଅଛୁ ! ଉ୍‌ଷାଦେପ୍ଟତା ଓ ସ୍ଵାଦ ଦୂତ ଗ୍ର ବଉତତ୍ତ ଧରଣର 
ଚରକାର ଓ ସୁତ ଗ୍ଵଇନଜ୍‌ ରେଷ୍ଟ୍ରୋଗ୍ଣ୍ଟାମାନଙ୍କରେ କର୍ବସାଇଥାଏ । ମନକୁ 
ଉଠି ଅଜଜେକ ସମସ୍ଟରର ଫଳ ଗଦା ଦେଇଥାଏ । ଏଦାର ଫୁଲ ମଧ 
ସୁସ୍ପାଦୁ ଏବ୍କ ସର୍ଚ୍ଚ ସାର, ଶ୍ଟେଭସାର ® ଭ୍‌ ୫।ମିନ୍‌ ଭରତୂର ! ଗଳଛ ମୂଳରେ 
ଝଡଷଡ଼ୁଥ୍ରବା ଫୁଲକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ୟ ଆମେ ଜନ ଫୋଗାଡ଼ ସଦୁତ୍ତଘସୋଗ କର- 


ଯପାରବା ଓ ଶରାର ସୁ ରଗିବା । 
ଚ୍ଟେପାର କରାମତି 


୧ । ଆଳୁ ଗ୍ଵେୟା- ଭଃାମିନ୍‌ ଏ କେ ଏବଂ ଲୋହ । 
୬ । ଆମ୍ଭ ର୍ଵେସା-ଭ୍‌ଖାମିନ୍‌ ଏ ଏବଂ ଭଖମିନ୍‌ ବ ! 
୩ । ମଃରନୁଇଁ ର୍ବା —ଭଖାମିନ୍‌ ଏ ଏବଂ ଭ୍ଖମିନ୍‌ ସି । 
୪ । ମୂଳା ଉଷର ଭୃର୍ଣ୍ଣ ¬ ଭଖମିନ୍‌ ଏ, ସି । 
୫ । ଲେମ୍ବ ଓ କମଳା ଲେମ୍ବ୍‌ ଗ୍ଵେପା— ଭଖମିନ୍‌ ପି । 
୬ । କଦଳୀ ଗ୍ଵୋ—ଭଖମିନଜ୍‌, ଏ ବ, ଇ ଏବଂ ଲୋଡ଼ | 
୬ | କ୍ର ଉର —ଉଃାମିନ୍‌ ବେ, ସି ଏବଂ ଲୋଢ । 
୮ । ଗାଜର ଭ୍ପରଭ୍‌ଖମିନ୍‌ ଏ, ସି, କେ । 
୯ । ଲାଜ୍‌ ର୍ବା ¬—ଭଖମିନ୍‌ ବ | 
୧୧ । ଭୁଃ ଶାଗ—ଭଖମିନ୍‌ ଏ, ସି । 
୧୧ । ଭରଭ୍ଧଜ ଗ୍ବେଭା—ଭଆାମିନ୍‌ ଏ ଓ ସି । 
ତର୍କ ମଞ୍ଜ —ସୁଷ୍ଟ୍‌ ସାର, ସ୍ଟେଦସାର । 
୧୬ । ମୂଳା ଉ୍ଇର ଭୃଣ —ଭଖମିନ ସି, ଏ, ଲୌହ । 
୧୩ | କଖାରୁ ମଞ୍ଜ › କାକୁଡ଼ ମଞ୍ଚ , ଲାଉ୍‌ ମଞ୍ଜି 
ତ୍ସ ସାର, ସ୍ବେଦସାର । 
୧୪ | କଖାରୁ ଗ୍ଟେତା—ଭାମିନ୍‌ ଏ, ସି । 
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